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Introduccion

La Educacién encierra un tesoro es el titulo del documento elaborado
por un reconocido equipo de especialistas en educacién que formaron
la Comisién Internacional para la Educacién del siglo XXI. Esta
Comisién elabord el informe Delors que basa la prictica docente en
cuatro pilares: aprender a conocer, aprender a hacer, aprender a vivir
juntos y aprender a ser.

El primero ha marcado la filosofia de los sistemas educativos
durante el pasado siglo y el segundo ha inspirado los ideales de algunas

reformas educativas de la Gltima década.

El desarrollo de los dos tltimos ha permitido la creacién de este

libro.

De mi infancia tengo buenos recuerdos y ahora me he dado

cuenta de lo mucho que han influenciado en mi manera de ser.

Yo utilizo gafas desde los 11 meses y durante 3 afios asisti al
colegio con un parche en el ojo derecho. Aparte de la molestia de los
picores y el sudor, lo que mds dolor me ocasionaba eran los
comentarios y las mofas de las compafieras. Mi madre siempre me
explicaba el cuento del patito feo y me decia que mis ojos eran tan
bonitos y delicados que se debian cuidar con mds carifio que el resto.
Ella cuidaba de mi autoestima y lo consiguié, con su amor y su
insistencia.

Recuerdo muchas tardes en la terraza de casa charlando con mi
padre de mis conflictos con las companeras de clase. El siempre decfa:
“sTa qué hubieras hecho en su lugar?”. ;Era un buen consejo o me
estaba indicando cémo ser empdtica?

He tenido que cursar un Mdster en Educacién Emocional para
entender que desde mi mds tierna infancia mis padres me dieron todo
aquello que realmente me ha servido para ser y para vivir con los

demis.

Alfaomega IMMA ROGER



12 Introduccién

También me he dado cuenta de que todos los conceptos que
aprendi los puedo recordar y mejorar gracias a la ayuda de mi
computadora.

Evidentemente el mundo de la informacién va avanzando y
actualmente los nifnos y las nifias saben el triple de cosas que sabiamos
nosotros y nosotras a su edad. Actualmente, impartir conocimientos
no es la tnica labor de la escuela.

En cambio la escuela es y seguird siendo el lugar donde nos
encontramos con otras personas humanamente iguales pero a la vez
diferentes. Y es en este ambiente donde debemos ensefar a nuestro

alumnado a ser y a vivir con los demis.

Este reto no debe darnos miedo, todo lo contrario, es un orgullo
poder mostrar a las futuras generaciones métodos y recursos para
afrontar su vida con seguridad y fortaleza.

Las actividades que contiene este libro son fruto de 18 afnos de
docencia y unos cuantos més de vida. Son también fruto de la ilusién
y la confianza en la Educacién Emocional que han puesto los
estudiantes de Formacién del Profesorado de la Universidad de
Barcelona.

Algunas actividades han ido variando y transformando gracias a
los alumnos y las alumnas del colegio San José Obrero, de
L’Hospitalet, y de la escuela La Farigola del Clot, de Barcelona.

Algunas actividades han ido mds all{ de los salones y han
permitido que profesorado y familias hayan dedicado parte de su
tiempo a mejorar su autoestima y sus competencias para la vida y el
bienestar.

Espero que todo este trabajo sirva como ejemplo para su
quehacer diario en la escuela y que, poco a poco, la educacién de y
para las emociones forme parte del dia a dia de su préctica docente.

IMMA ROGER Alfaomega



EDUCACION
EMOCIONAL

1.1 Presentacion

La Educacién Emocional tiene como objetivo el desarrollo de

competencias emocionales.

En este capitulo se exponen las caracteristicas generales de la
Educacién Emocional: concepto, fundamentacién, objetivos, contenidos,
metodologfa, materiales de apoyo, evaluacidn, etcétera.

La Educacién Emocional no se limita a la educacién formal, sino
que se extiende a los medios socio-comunitarios y a las organizaciones, y
todos ellos influyen de manera decisiva en el aprendizaje y desarrollo de
dichas competencias.

El desarrollo de las competencias emocionales se va adquiriendo y
va evolucionando a lo largo de toda la vida, pero es la infancia la etapa

mds idénea para su desarrollo.

El primer destinatario de la Educacién Emocional es el profesorado
ya que la escolarizacién ocupa toda la infancia. Ademds, en este periodo
es cuando el nifio y la nifa entran en contacto con otros nifios y nifias y
surgen los primeros conflictos y con ellos la posibilidad de mostrar c6mo

solucionarlos.

Solamente un profesorado bien formado podrd poner en prictica
programas de Educacién Emocional de forma efectiva. Muchas de las
competencias que se estudiardn precisan de un modelo a seguir, de un
referente que dé respuesta a las diferentes situaciones o shocks
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emocionales que se dan en el entorno escolar. Este modelo es el

profesorado.

1.2 Concepto de Educacién Emocional

La Educacién Emocional es un proceso educativo, continuo y permanente,
que pretende potenciar el desarrollo de las competencias emocionales como
elemento esencial del desarrollo humano, con objeto de capacitarle para la
vida y con la finalidad de aumentar el bienestar personal y social (Bisquerra,
2000).

Como ya se ha mencionado el objetivo principal de la Educacién
Emocional es el desarrollo de competencias emocionales. A continuacién

se especifican los objetivos de la Educacién Emocional:

®  Adquirir un mayor conocimiento de las propias emociones.
®  Saber identificar las emociones de los demds.

®  Aprender a conectar con las propias emociones y aprender a
sentirlas.

®  Aceptar y acoger los propios sentimientos.

®  Denominar a las emociones correctamente.

®  Desarrollar la habilidad para regular las propias emociones.

®  Trabajar el nivel de tolerancia a la frustracién.

®  Drevenir los efectos nocivos de las emociones negativas.

®  Desarrollar la habilidad para generar emociones positivas.

®  Desarrollar la habilidad de automotivarse.

®  Adoptar una actitud positiva ante la vida.

®  Aprender a fluir.

®  Aprender a sentir con los demds.

Utlizamos la expresiéon Educacion Emocional de forma genérica

para referirnos a un concepto amplio que ha recibido diversas
denominaciones. Asi, por ejemplo, en Estados Unidos se habla de SEL

(Social and Emotional Learning); en el Reino Unido de SEAL (Social and
Emotional Aspects of Learning); en los paises de lengua castellana se habla

IMMA ROGER Alfaomega



Educacién emocional en la escuela 15

de Educacién Emocional o socioemocional, educacién social y emocional
o emocional y social, alfabetizacién emocional, etc. En la formacién de

adultos se habla principalmente de formacién en inteligencia emocional.

La Educacién Emocional se inicia en los primeros momentos de la
vida y deberia estar presente a lo largo de todo el ciclo vital. Por lo tanto,
la Educacién Emocional deberfa estar presente en la educacién infantil,
preprimaria, primaria, secundaria, bachillerato, adultos, universidades,
medios socio-comunitarios, organizaciones, personas mayores, etc. De
este abanico de posibilidades se deduce que toda persona es un usuario
potencial de los beneficios de la Educacién Emocional.

La Educacién Emocional atiende a diversos aspectos de la
naturaleza humana:

1. Aspectos personales: donde se desarrollan la competencia
emocional, la conciencia emocional, la regulacién, la autoestima, la
autonomia, la automotivacidn, el bienestar, etcétera.

Estos aspectos se dirigen a la deteccién y prevencién de posibles
problemas:

- problemas de exteriorizacidn que hacen referencia a
comportamientos  externos, como absentismo  escolar,
comportamiento  distuptivo, violencia, abuso de drogas,
vandalismo, conducta antisocial, delincuencia, criminalidad,
etcétera.

- problemas de interiorizacion que hacen referencia a aspectos
personales internos, como ansiedad, timidez, estrés, depresion,
tendencia al suicidio, etcétera.

En estos problemas la mejora consistird en una reduccién de estos
aspectos.

2. Aspectos sociales: donde se relacionardn las competencias sociales,
la escucha activa, la asertividad, la empatia, la resolucién de conflictos,
etcétera.

Estos aspectos se dirigen al desarrollo de la persona.

La mejora consistird en un aumento de estos aspectos.

Alfaomega IMMA ROGER



16 Educaciéon Emocional

La Educacién Emocional conlleva una serie de efectos indirectos; es
decir, incide en una serie de aspectos, como el clima escolar, las
calificaciones escolares, el rendimiento académico, las actitudes hacia la
escuela y el aprendizaje, etcétera.

La Educacién Emocional se dirige a todo el alumnado y no
solamente a los que presentan problemas.

1.3 Fundamentos de la Educacién Emocional

La Educacién Emocional se fundamenta en la necesidad de recursos para
un desarrollo personal integral y en las necesidades sociales, ambas no
suficientemente atendidas a través de la educacién formal, de los servicios

sociales y, en algunos casos, de las familias.

Para su puesta en prdctica, la Educacién Emocional recoge las
aportaciones de otras ciencias. Veamos a continuacién algunos de los
fundamentos tedricos de estas aportaciones:

1. Los movimientos de renovacién pedagdgica que se proponen una
educacion para la vida, donde John Dewey es un ilustre
antecedente. Muchos profesionales de la educacién han
introducido en su préctica educativa aspectos emocionales.

2. El counseling y la psicoterapia, principalmente en la corriente de
la psicologfa humanista, donde Carl Rogers, Gordon Allport,
Abraham Maslow y otros pusieron un énfasis especial en las
emociones (ansiedad, estrés, depresién, fobias, etcétera).

La psicoterapia cognitiva de Beck y la psicoterapia racional-
emotiva de Ellis son otros referentes significativos por las
aplicaciones pricticas que tienen en la prevencién.

3. Otras aportaciones en el marco de la orientacién
psicopedagégica son la relacion de ayuda de Carkhuff, los
programas comprensivos de Gysbers, la importancia de la
autoestima, la toma de decisiones, la autonomia personal, entre
otras.

IMMA ROGER Alfaomega
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Especial relevancia tienen Victor Frankl (1980) y la logoterapia,
que al buscar el sentido de la vida llegd a conceptos como la
responsabilidad en la actitud ante la vida, de gran repercusién en

la Educacién Emocional.

4. La programacion neurolingiiistica (PNL) es un modelo de
comunicacién desarrollado en los anos 70 por Richard Bandler
y John Grinder, dos representantes del counseling y la
psicoterapia humanista de la Gestalt. La denominacién PNL
hace referencia a las relaciones entre el sistema neuronal y el
lenguaje. La PNL se ha aplicado en las organizaciones para el
desarrollo  de  habilidades  comunicativas,  relaciones

interpersonales, solucién de conflictos, liderazgo.

5. El movimiento en favor de la autoestima ya tiene una larga
historia, con la aportacién de multiples propuestas practicas.
Autoestima 'y autoconcepto son aspectos esenciales de las
competencias emocionales, los cuales se amplian a la
autoconfianza, autoeficacia, automotivacién, etc., en el marco
de la autonomia emocional.

6. El desarrollo de las habilidades sociales es un antecedente claro
de la Educacién Emocional, ya que dentro de las competencias
emocionales, las sociales ocupan un lugar destacado, hasta tal

punto que a menudo se habla de educacién social y emocional.

7. La educacion moral y la educacion en valores tiene como
referentes importantes a Kohlberg, Piaget, Gilligan y otros, con
sus respectivos seguidores, que han contribuido a su difusién

con aplicaciones précticas.

Cada vez son mis los que relacionan la educacién en valores con
las emociones. Uno de los principios de la Educacién
Emocional es que el desarrollo de la inteligencia emocional sin
unos principios éticos y morales podria ser peligroso. Hay
muchos motivos que justifican una necesaria convergencia entre
educacién en valores y Educacién Emocional.

8. La teoria de las inteligencias miltiples de Gardner, en particular
por lo que se refiere a la inteligencia interpersonal y la

Alfaomega IMMA ROGER
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intrapersonal, son un referente fundamental de la Educacién
Emocional. La inteligencia interpersonal se construye a partir de
la capacidad para establecer buenas relaciones con otras
personas; la inteligencia intrapersonal se refiere al conocimiento
y gestion de los aspectos internos de si mismo. Ambas
desembocan en la inteligencia emocional.

La teoria tridrquica de Sternberg, que amplia las inteligencias
multiples, con los conceptos de inteligencia analitica, inteligencia
creativa e inteligencia prdctica. A ellos se anade la inteligencia
exitosa, que no coincide con la inteligencia académica. Todo ello
plantea un cambio de perspectiva en el campo de la inteligencia,
con aplicaciones a la educacién.

La inteligencia emocional de Salovey y Mayer (1990, 2007),
difundida por Goleman (1995), es un referente esencial y de
primer orden por lo que respecta a la Educacién Emocional. De
hecho, la Educacién Emocional surge en el marco de la
revolucién emocional que estas aportaciones desencadenan a
partir de mediados de los afios 90. Los conceptos de conciencia
emocional y regulacion emocional, que se basan en la inteligencia

emocional, son claves en las competencias emocionales.

Los cuatro pilares de la educacion para el siglo XXI (conocer, saber
hacer, convivir y ser), sefialados en el informe Delors (1996).
Como minimo, los dos dltimos contribuyen a fundamentar la
Educacién Emocional. Dado que ese informe se refiere al marco
programdtico de la educacién en el siglo XXI, se puede
considerar que la Educacién Emocional es un elemento mids
dentro de las innovaciones necesarias para que la préctica

educativa responda a las necesidades sociales.

Las teorias de las emociones son un fundamento para la
Educacién Emocional. A ellas se dedica una parte importante
del libro Psicopedagogia de las emociones (Bisquerra, 2009),
donde se pone de relieve como los inicios cientificos estdn en
Charles Darwin, William James, Lange, Cannon, Bard y otros.

Después de sufrir un cierto letargo, renacié de la mano de los
seguidores de la tradicién darwinista, que ponen un énfasis en la

Alfaomega
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13.

14.

15.

expresion facial, los cuales convergen con el enfoque bioldgico,
donde la respuesta psicofisioldgica es un aspecto esencial
(Tomkins, Ekman, Izard, Plutchik, Zajonc). Ademds, estd la
tradicién cognitiva (Arnold, Lazarus, Frijda, Scherer) que pone
el énfasis en la evaluacién que activa la respuesta emocional.
Una alternativa a los movimientos anteriores, centrados en la
investigacién de laboratorio, es el construccionismo social
(Averill, Harré, Kemper), que se interesa por las emociones
como resultado de una construccién social. Los resultados de
estas investigaciones aportan un conocimiento fundamentado
del concepto de emocién y de los fenémenos afectivos, con
multiples aplicaciones para la prictica de la Educacién
Emocional.

Las aportaciones de la neurociencia, difundidas por autores
como Damasio (1996, 2001, 2005) y LeDoux (1999), han
permitido conocer mejor el funcionamiento cerebral de las
emociones.

Las aportaciones de la psiconeuroinmunologia aportan evidencias
de que las emociones afectan al sistema inmunitario. Las
emociones negativas debilitan las defensas del sistema
inmunitario, mientras que las emociones positivas lo refuerzan.
Estos trabajos ponen en relacién las emociones y la salud.

Las investigaciones sobre el bienestar subjetivo, realizadas por
Argyle, Diener, Fordyce, Myers, Veenhoven y otros, han
desembocado en el bienestar emocional como uno de los
objetivos de la Educacién Emocional.

Relacionado con el bienestar estd el concepto de fluir (flow) o
experiencia dptima, introducido por Mihaliy Csikszentmihalyi
(1997). El fluir se refiere a las ocasiones en que sentimos una
especie de regocijo, un profundo sentimiento de alegria o
felicidad, que lo habfamos estado buscando y deseando durante
mucho tiempo y que se convierte en un referente de cémo nos
gustaria que fuese la vida. El fluir es una experiencia 6ptima que
tiene mucho que ver con el concepto de “experiencias cumbre”

de Maslow.
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16.

17.

18.

La psicologia positiva es un movimiento que surge a principios
del siglo XXI bajo el impulso de Seligman, Csikszentmihalyi y
otros. En el momento en que aparece la psicologia positiva, la
Educacién Emocional ya estaba funcionando. Pero las
aportaciones de la psicologia positiva la enriquecieron
profundamente.

Las aportaciones de la prosocialidad, que hace referencia a los
comportamientos que favorecen a otras personas (o grupos) sin
la bsqueda de recompensas externas, extrinsecas o materiales.
Los comportamientos prosociales aumentan la probabilidad de
generar una reciprocidad positiva de calidad y solidaria en las
relaciones interpersonales (Roche, 2002).

La ecologia emocional es un planteamiento muy creativo
presentado en diversas publicaciones de Conangla y Soler
(2002), que aplican los principios y la terminologia de la
ecologia a la Educacién Emocional.

Todas estas aportaciones influyen y repercuten en la Educacién

Emocional, que se basa en estos fundamentos tedricos desde una

perspectiva integradora.

De esta forma se pone en evidencia cémo la Educacién Emocional

estd abierta y receptiva a las nuevas aportaciones que puedan ir

apareciendo.

1.4 Los contenidos de la Educacién Emocional

La fundamentacién teérica de la Educacién Emocional desemboca en la

seleccién de objetivos y contenidos para los programas de intervencion.

Los criterios a tener en cuenta en la seleccién de contenidos son:

IMMA ROGER

o Estos deben adecuarse al nivel educativo del alumnado al
que va dirigido el programa y pueden variar segin los
destinatarios (conocimientos previos, madurez personal,
etc.).

e  Deben ser aplicables a todo el grupo.
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Los contenidos y las actividades deben favorecer procesos
de conexién con y reflexién sobre las propias emociones y

las emociones de los demas.

Deben enfocarse hacia el desarrollo de competencias
emocionales.

Hay que distinguir entre un programa de formacién del

profesorado y uno dirigido al alumnado; pero, en general, los contenidos

se derivan del marco conceptual de las emociones y de las competencias

emocionales.

Los contenidos deben hacer referencia a los siguientes temas:

Alfaomega

Conocer el marco conceptual de las emociones, que
incluirfa: el concepto de emocién, los fendmenos afectivos
(emocién, sentimiento, afecto, estado de dnimo,
perturbaciones emocionales, etc.) y los tipos de emociones
(positivas y negativas, bésicas, ambiguas, estéticas, entre
otros).

Conocer las caracteristicas (causas, predisposicién a la
accién, estrategias de regulacién, competencias de
afrontamiento) de las emociones principales: miedo, ira,
ansiedad, tristeza, vergiienza, aversidn, alegrfa, amor,
humor, felicidad, etcétera.

Analizar la naturaleza de la inteligencia emocional y sus
multiples aplicaciones para la prictica. Este marco se
complementa con las competencias emocionales: conciencia
emocional, regulacién emocional, autonomia emocional,
competencia social, habilidades de vida para el bienestar.

Detectar las relaciones entre emocién y salud, emocién y
motivacién, emocién y bienestar, y sus multiples
aplicaciones para la prictica.
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1.5 Aplicaciones de la Educacién Emocional

Las aplicaciones de la Educacion Emocional se pueden dejar sentir en
multiples situaciones: comunicacién efectiva y afectiva, resolucién de
conflictos, toma de decisiones, prevencién inespecifica (consumo de

drogas, sida, violencia, anorexia, intentos de suicidio), entre otras.
En dltimo término se trata de:

- desarrollar la autoestima, con expectativas realistas sobre si
mismo;

- desarrollar la capacidad de fluir;

- desarrollar la capacidad para adoptar una actitud positiva ante la
vida.

Todo ello de cara a posibilitar un mayor bienestar subjetivo para
conseguir un mayor bienestar social.

1.6 Las competencias emocionales

El objetivo principal de la Educacién Emocional es el desarrollo de
competencias emocionales. Un modelo de competencias emocionales,
que estd en proceso de construccién, andlisis y revision permanente, se
presenta en este apartado. La versidbn que aqui se expone es una
actualizacién de versiones anteriores (Bisquerra y Pérez, 2007; Bisquerra,
2008).

Entendemos las competencias emocionales como ¢/ conjunto de
conocimientos, capacidades, habilidades y actitudes necesarias para tomar
conciencia, comprender, expresar y regular de forma apropiada los fendmenos
emocionales.

En el modelo que se presenta, las competencias emocionales se

estructuran en cinco grandes competencias:
1. Conciencia emocional.

2. Regulacién emocional.
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3. Autonomia personal.
4. Competencia social.
5. Habilidades de vida para el bienestar.

Griéficamente se puede representar mediante la figura 6.1, a la cual
se le puede denominar pentdgono de competencias emocionales.

Habilidades de vida Conciencia emocional
y bienestar \

Competencias
emocionales

Competencia Regulacion

social emocional
Autonomia
emocional

El modelo pentagonal de competencias emocionales.

1.6.1 La conciencia emocional

La conciencia emocional es la capacidad para tomar conciencia de las
propias emociones y de las de los demds, incluyendo la habilidad para
captar el clima emocional de un contexto determinado.

La conciencia emocional incluye:

- Toma de conciencia de las propias emociones: Es la capacidad para
percibir con precisién los propios sentimientos y emociones;
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identificarlos, etiquetarlos y expresarlos. ;Cémo me siento con
lo que me rodea?

Contempla la posibilidad de experimentar emociones maltiples
en un mismo perfodo de tiempo.

Dar nombre a las emociones: Es la eficacia en el uso del
vocabulario emocional adecuado y la utilizacién de expresiones
disponibles en un contexto cultural determinado para designar
los fenémenos emocionales.

Comprension de las emociones de los demds: Es la capacidad para
percibir con precisién las emociones y los sentimientos de los
demds y de implicarse empdticamente en sus vivencias
emocionales.

Incluye la pericia de servirse de las claves situacionales y
expresivas (comunicacién verbal y no verbal) que tienen un

cierto grado de consenso cultural para el significado emocional.

Tomar conciencia de la interaccion entre emocion, cognicion y
comportamiento: Es la capacidad para percibir que los estados
emocionales inciden en el comportamiento y éstos en la
emocién; ambos pueden regularse por la  cognicidn
(razonamiento, conciencia).

Emocidén, cognicién y comportamiento estin en interaccion
continua, de tal forma que resulta dificil discernir qué es
primero. Muchas veces pensamos y nos comportamos en
funcidn del estado emocional.

La capacidad de encauzar los sentimientos y las emociones para

conseguir un crecimiento personal.

La capacidad para entender que los sentimientos no se pueden
catalogar como buenos o malos, correctos o incorrectos, sino
que son las conductas que surgen de nuestra vida emocional las
que se pueden catalogar.

El trabajo sobre el conocimiento y la gestién de las emociones y los

sentimientos en el contexto escolar es relativamente nuevo. Hasta hace

unos anos tanto en el hogar como en la escuela se tenfan en cuenta las
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emociones solo para reprimirlas y conseguir un dominio de los propios
sentimientos.

Se consegufa de esta manera lo que Salovey bautizé con el nombre
de analfabetismo emocional.

La conciencia emocional es el primer paso para poder pasar a las
otras competencias.

1.6.2 La regulaciéon emocional

La regulacion emocional es la capacidad para manejar las emociones de
forma apropiada. Supone tomar conciencia de la relacién entre emocién,
cognicién y comportamiento; tener buenas estrategias de afrontamiento y
capacidad para autogenerarse emociones positivas.

La regulacién emocional incluye:

- Expresion emocional apropiada: Es la capacidad para expresar las

emociones de forma apropiada.

Implica la habilidad para comprender que el estado emocional
interno no necesita corresponder con la expresién externa. Esto
se refiere tanto en uno mismo como en los demds. En niveles de
mayor madurez, supone la comprensién del impacto que la
propia expresién emocional y el propio comportamiento
puedan tener en otras personas. También incluye el hdbito para
tener esto en cuenta en el momento de relacionarse con otras
personas.

- Regulacion de emociones y sentimientos: Es la regulacién
emocional propiamente dicha.

Esto significa aceptar que los sentimientos y las emociones a
menudo deben ser regulados. La regulacién emocional incluye:

- Regulacion de la impulsividad: ira, violencia y comportamientos
de riesgo.

- Tolerancia a la frustracion para prevenir estados emocionales
negativos (ira, estrés, ansiedad, depresién).

- DPerseverar en el logro de los objetivos a pesar de las dificultades.
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Capacidad para diferir recompensas inmediatas a favor de otras
mis a largo plazo pero de orden superior, etc.

Habilidades de afrontamiento: Es la habilidad para afrontar retos

y situaciones de conflicto y de las emociones que generan.

Esto implica estrategias de autorregulacién para gestionar la
intensidad y la duracién de los estados emocionales.

Competencia  para  autogenerar emociones positivas: Es la
capacidad para autogenerarse y experimentar de forma
voluntaria y consciente emociones positivas (alegria, amor,
humor, fluir) y disfrutar de la vida.

Es la capacidad para autogestionar el propio bienestar
emocional en busca de una mejor calidad de vida.

Regular nuestras emociones y sentimientos tiene dos funciones

claramente relacionadas:

1. Por un lado nos permite desarrollar las competencias necesarias

para la prevencién y gestién de los conflictos, y la posible
aparicion de las conductas violentas.

Son muchos los programas que se han desarrollado para trabajar

dichas competencias. La mayoria de ellos se centran en:

- Laregulacién de la ira.

- El refuerzo positivo de los comportamientos deseables.
- La negociacién.

- Latolerancia a la frustracién.

Por otro lado, dado que no basta con saber solucionar los
momentos criticos o estresantes, se requieren estrategias
proactivas que deben ser ensayadas antes de que surja el
conflicto. Estas estrategias se deben aprender a lo largo de toda
la escolarizacién.

El alumnado debe aprender tanto habilidades de afrontamiento

como habilidades de prevencién.

IMMA ROGER
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1.6.3 La autonomia emocional

La autonomia emocional se puede entender como un concepto amplio
que incluye autoestima, actitud positiva ante la vida, responsabilidad,
capacidad para analizar criticamente las normas sociales, capacidad para

buscar ayuda y recursos, asi como la autoeficacia emocional.
La autonomia emocional incluye:

- La auroestima: Es la capacidad de tener una imagen positiva de
s{ mismo; estar satisfecho y mantener buenas relaciones consigo

mismo.

La autoestima consiste en tener una imagen positiva de uno
mismo conociendo las propias capacidades y limitaciones. Esta
se construye a lo largo de toda la vida y va variando segtin la
edad y las experiencias vividas.

Un aspecto que puede contribuir a favorecer la construccién de
la autoestima del alumnado es que éste conozca sus propias
fortalezas y debilidades.

Las fortalezas son todos aquellos recursos y habilidades que les
permiten alcanzar los objetivos planteados y actuar con
seguridad y confianza, siguiendo adelante a pesar de las

dificultades.

Las debilidades son los aspectos que no se dominan y que les
impiden o les dificultan alcanzar los objetivos planteados.

Las debilidades conocidas y asimiladas les permitirdn ser

sinceros y realistas y marcarse retos accesibles.

- La automotivacion: Es la capacidad de automotivarse e
implicarse emocionalmente en actividades diversas de la vida
personal, social, profesional, de tiempo libre, etcétera.

Motivacién y emocién van de la mano. Automotivarse es

esencial para dar un sentido a la vida.

- Autoeficacia emocional: Es la percepcién de que se es capaz
(eficaz) en las relaciones sociales y personales gracias a las

competencias emocionales.
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El individuo se percibe a s{ mismo con capacidad para sentirse
como desea, para generarse las emociones que necesita.

Responsabilidad: Es la capacidad para responder por los propios
actos.

Es la intencién de implicarse en comportamientos seguros,
saludables y éticos.

Es asumir la responsabilidad en la toma de decisiones. Ante la
decisién de ;qué actitudes (positivas o negativas) voy a adoptar
ante la vida?, en virtud de la autonomia y la libertad, decidir
con responsabilidad, sabiendo que en general lo més efectivo es
adoptar una actitud positiva.

Actitud positiva: Es la capacidad para decidir que voy a adoptar
una actitud positiva ante la vida a pesar de que siempre van a
sobrar motivos para que la actitud sea negativa. Saber que en
situaciones extremas, lo heroico es adoptar una actitud positiva;

aunque cueste.

Siempre que sea posible manifestar optimismo y mantener
actitudes de amabilidad y respeto hacia los demds. Por
extension, la actitud positiva repercute en la intencién de ser
bueno, justo, caritativo y compasivo.

Andlisis critico de normas sociales: Es la capacidad para evaluar
criticamente los mensajes sociales, culturales y de los mass
media, relativos a normas sociales y comportamientos
personales. Esto tiene sentido de cara a no adoptar los
comportamientos estereotipados propios de la sociedad
irreflexiva y acritica.

La autonomia debe ayudar a avanzar hacia una sociedad mds

consciente, libre, auténoma y responsable.

Resiliencia: Es la capacidad que tiene una persona para
enfrentarse con éxito a unas condiciones de vida sumamente
adversas (pobreza, guerras, orfandad, entre otras).
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1.6.4 La competencia social

La competencia social es la capacidad para mantener buenas relaciones con
otras personas.

La competencia social incluye:

- Dominar las habilidades sociales bdsicas: La primera de las
habilidades sociales es escuchar. Sin ella, dificilmente se pueda
pasar a las demds: saludar, despedirse, pedir un favor, manifestar
agradecimiento, pedir disculpas, aguardar el turno, mantener
una actitud dialogante, cooperar, colaborar, etcétera.

- Respeto por los demds: Es la intencién de aceptar y apreciar las
diferencias individuales y grupales, y valorar los derechos de
todas las personas. Esto se aplica en los diferentes puntos de

vista que puedan surgir en una discusin.

- Practicar la comunicacion receptiva: Es la capacidad para atender
a los demds tanto en la comunicacién verbal como no verbal
para que puedan recibir los mensajes con precisién.

- Practicar la comunicacion expresiva: Es la capacidad para iniciar y
mantener conversaciones, expresar los propios pensamientos y
sentimientos con claridad, tanto en la comunicacién verbal
como no verbal, y demostrar a los demds que han sido bien
comprendidos.

- Compartir emociones: Es la capacidad para compartir emociones
profundas teniendo en cuenta que no siempre es f4cil.

Implica la conciencia de que la estructura y naturaleza de las
relaciones vienen en parte definidas tanto por el grado de
inmediatez emocional o sinceridad expresiva como por el grado
de reciprocidad o simetria en la relacién.

- Comportamiento prosocial y cooperacion: Es la capacidad para
realizar acciones en favor de otras personas, sin que lo hayan
solicitado.

Aunque no coincide con el altruismo, tiene muchos elementos
en comun.
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- Asertividad: Es la capacidad para mantener un comportamiento
equilibrado entre la agresividad y la pasividad.

Esto implica la capacidad para defender y expresar los propios
derechos, opiniones y sentimientos, al mismo tiempo que se

, .. .« »
respeta a los demds, con sus opiniones y derechos. (Decir “no
claramente y mantenerlo y aceptar que el otro te pueda decir

«

»
no ).

Implica también hacer frente a la presion de grupo y evitar
situaciones en las cuales uno puede verse coaccionado para
adoptar comportamientos de riesgo. En ciertas circunstancias de
presién, procurar demorar la toma de decisiones y la actuacién

hasta sentirse adecuadamente preparado.

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

También implica la capacidad de negociacion y mediacién como
aspectos importantes de cara a una resolucidon pacifica del
problema, considerando la perspectiva y los sentimientos de los

demis.

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

1.6.5 La competencia para la vida y el bienestar
Las competencias para la vida y el bienestar son la capacidad para adoptar
comportamientos  apropiados y  responsables  para  afrontar
satisfactoriamente los desafios diarios de la vida, ya sean personales,

profesionales, familiares, sociales, de tiempo libre, etcétera.
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La competencia para la vida y el bienestar incluye:

- Fijar objetivos adaptativos: Es la capacidad para fijar objetivos
positivos y realistas. Algunos, a corto plazo (para un dia,
semana, mes) y otros a largo plazo (un ano o varios).

- Toma de decisiones: Es la capacidad para desarrollar mecanismos
personales para tomar decisiones sin dilacién en situaciones
personales, familiares, académicas, profesionales, sociales y de

tiempo libre, que acontecen en la vida diaria.

Supone asumir la responsabilidad por las propias decisiones,
tomando en consideracién aspectos éticos, sociales y de

seguridad.

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

disponibles apropiados.

- Ciudadania  activa  participativa, ~ critica,  responsable y
comprometida: Es la capacidad que implica el reconocimiento de
los propios derechos y deberes.

Implica el desarrollo de un sentimiento de pertenencia, una
participacién efectiva en wun sistema democrdtico, una
solidaridad y un compromiso.

También implica el ejercicio de valores civicos y el respeto por
los valores multiculturales y la diversidad.

Esta ciudadania se desarrolla a partir del contexto local, pero se
abre a contextos mds amplios (autondmico, estatal, europeo,
internacional, global).

Las competencias emocionales son esenciales en la educacién
para la ciudadania (Bisquerra, 2008).

- Bienestar emocional: Es la capacidad para gozar de forma
consciente de bienestar (emocional, subjetivo, personal,
psicolégico) y procurar transmitirlo a las personas con las que se
interactua.
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Implica adoptar una actitud favorable al bienestar y aceptar el
derecho y el deber de buscar el propio bienestar, ya que con ello
se puede contribuir activamente al de la comunidad en la que

uno vive (familia, amigos, sociedad).

- Fluir: Es la capacidad para generar experiencias ptimas en la
vida profesional, personal y social.

1.7 Metodologia

La Educacién Emocional sigue una metodologia eminentemente practica
(interiorizacién, autorreflexion, debates, dindmica de grupos, juegos,
dramatizacidn, role-playing, etc.) con objeto de favorecer el desarrollo de
las competencias emocionales. La exposicion teérica puede reducirse al

minimo, sobre todo en los niveles educativos inferiores.

El desarrollo de estas competencias consiste en una prictica
continuada. Una posible sistemdtica para esta prictica puede consistir en
abordar las cinco categorfas de las competencias emocionales para

aplicarlo a las diversas emociones.

Se recomienda empezar por las bésicas (ira, miedo, tristeza, alegria
y amor) y después pasar a las sociales (vergiienza, timidez, culpabilidad,
envidia, amor, entre otras). La automatizacién de respuestas emocionales
apropiadas en las diversas circunstancias de la vida requiere una practica y

un entrenamiento continuado.

El hecho de que las clases sean participativas y dindmicas no
significa forzosamente que se tengan que exponer las propias emociones
en publico. Que nadie se vea obligado a exponer sus intimidades es un
principio bdsico. En ningin momento hay que violentar a nadie sobre
aspectos emocionales personales. Hay que ir con sumo cuidado y
sensibilidad sobre este aspecto. En general se tratardn situaciones de
terceras personas. El profesor, si lo considera conveniente, puede exponer

su propia experiencia.

Solamente cuando se ha creado un clima de mutua confianza que
lo facilite se podrd invitar al alumnado a que exponga (los que lo deseen

hacer voluntariamente) experiencias personales de cardcter emocional.

IMMA ROGER Alfaomega



Educacién emocional en la escuela 33

Desde el punto de vista de la metodologia de intervencidn,
conviene tener presente la teorfa del aprendizaje social de Bandura, que
pone el énfasis en el rol de los modelos en el proceso de aprendizaje. Esto
sugiere la inclusién del modelado como estrategia de intervenciéon y
poner el énfasis en analizar cémo los modelos (companeros vy
compafieras, personajes de los medios de comunicacion, profesorado,
familias) pueden influir en las actitudes, creencias, valores y
comportamientos.

1.8 Agentes de la Educacién Emocional

;Quién debe impartir la Educacién Emocional? Esta pregunta,
aparentemente ficil de responder, en realidad no lo es tanto. Son muchas
las personas y los agentes que pueden contribuir a la puesta en préctica de

la Educacién Emocional.

Principalmente, el profesorado. Todo el profesorado puede
contribuir al desarrollo de las competencias emocionales.

Para ello se requiere, en primer lugar, una sensibilizacién de su

importancia y necesidad. En segundo lugar se requiere una formacién.

Es de desear que las Administraciones Publicas se tomen en serio
los cambios positivos que la Educacién Emocional representa para la
educacién en general y adopten las medidas oportunas para la formacién
del profesorado y la puesta en prictica de dicha educacién en los centros
educativos.

Las familias juegan un papel muy importante en el desarrollo
emocional de sus hijos. Se requiere una formacién de las familias que
puede ser potenciada en los centros educativos, a través de charlas,
talleres, cursos, etc. El buen entendimiento y la colaboracién entre el
centro educativo y las familias son esenciales para el éxito de los
programas de Educacién Emocional.

La Administracién publica, a través de los Departamentos de
Educacién, Ayuntamientos, Inspeccién Técnica de Educacidn, servicios
de apoyo externos, etc., pueden apoyar la formacién del profesorado y la

puesta en prictica de programas de Educacién Emocional.
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Las organizaciones en general, a través de sus directores, jefes,
lideres, departamentos de recursos humanos, entre otros, pueden ser
agentes activos para el desarrollo de las competencias emocionales de sus
empleados. Se ha demostrado que esto tiene efectos positivos en el clima
emocional de la organizacién, potenciacién de la fidelidad de los clientes,
efectividad de los equipos.

1.9 Materiales curriculares

Para apoyar la labor del profesorado en cualquier nivel educativo se han
publicado libros con materiales curriculares, ejercicios y actividades,
précticas enfocadas al desarrollo de competencias. En ellos encontrardn
abundantes sugerencias y actividades en el momento de poner en prictica
la Educacién Emocional.

Algunos ejemplos de estos materiales se pueden encontrar en el
apartado de bibliograffa.

1.10 Efectos de la Educacién Emocional

Investigaciones realizadas a partir de los primeros afios del siglo XXI han
aportado evidencias de los efectos de la Educacién Emocional. Entre los
estudios que conviene resefar estd el Informe de la Fundacién Marcelino
Botin (2008), titulado Educacién Emocional 'y Social. Andlisis
Internacional. Este trabajo presenta diversos metaandlisis basados sobre
unas 800 investigaciones, en las que han participado alrededor de 500
000 estudiantes de educacién infantil, primaria y secundaria. Los datos se
refieren principalmente a Estados Unidos, pero también se incluyen el
Reino Unido, Suecia, Paises Bajos, Alemania y Espana. En las citas de
este trabajo, vamos a referirnos de forma abreviada mediante la sigla

IFMB (2008).

La conclusién general de las investigaciones es que el desarrollo
sistemdtico de programas de Educacién Emocional tiene un impacto
importante para el desarrollo integral del alumnado.

Este impacto S€ concreta en aspectos como:
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a. Mejora significativa de las competencias emocionales y sociales.

b. Reduccién de problemas de exteriorizacion  (absentismo,
comportamientos disruptivos, violencia, consumo de drogas,
vandalismo, conducta antisocial, etcétera).

c.  Reduccién de problemas de interiorizacion (ansiedad, estrés,
depresién, trastornos mentales, salud mental, entre otros).

d. Mejora de actitudes y conductas positivas hacia s{ mismo y
hacia los demds (autoestima, conducta prosocial, participacién
escolar y comunitaria).

e. Mejora de las calificaciones escolares y resultados académicos.

Los programas mds efectivos son lo que presentan las caracteristicas
siguientes:

- Fundamentacién tedrica coherente.

- Aplicacién sistemdtica.

- Altamente interactivos y participativos.

- Variedad de métodos y técnicas diddcticas.

- Estimula los intereses y mantiene la atencién de los
participantes.

- Trabajan con grupos pequenos.

- Tienen una duracién e intensidad considerable (minimo de
varios meses).

- Estdn integrados en la comunidad.
- Implican a las familias.

- El profesorado ha recibido una formacién especifica en
Educacién Emocional.

Constituye una variable critica la preparacién del profesorado que
imparte la Educacién Emocional. Los efectos positivos se obtienen con
un profesorado que ha recibido una formacién adecuada para ello, de tal
forma que se sienta cémodo y suficientemente preparado. La actitud
positiva hacia la Educacién Emocional es otro factor importante.
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Profesorado mal preparado, que se siente incémodo con actividades muy
interactivas centradas en aspectos personales y emocionales, y con poca
experiencia sobre el tema, puede obtener efectos nulos o insignificantes.
Para asegurar la efectividad, el profesorado necesita convencerse de la
importancia de la Educacién Emocional y del valor de las técnicas de
ensefianza interactiva (dindmica de grupos, representacién de roles,
grupos de discusidn, etc.). También necesita formarse y entrenarse para la
puesta en prictica. Solamente después de este proceso se puede pasar a la
accién de forma efectiva.

Otra variable critica es la dosis del programa, donde se incluye la
cantidad, la extension, la duracién y la intensidad. La cantidad se refiere
al nimero de temas que realmente se han impartido respecto al total de
temas presentes en el programa tedrico. Un programa puede tener diez
temas, pero en la prictica solamente se imparten seis. La extension se
refiere a en qué medida se profundiza en cada tema. Por ejemplo, un
profesor puede dedicar una hora a un tema, mientras que otro le puede
dedicar el doble. La duracién es el tiempo total dedicado al programa; se
puede medir en horas o en minutos. La intensidad se refiere a la
frecuencia de las sesiones. Un programa se puede aplicar a razén de una
sesién a la semana; otra posibilidad puede ser a razén de tres o cuatro.
Habitualmente se entiende que cada sesién dura entre 45 a 60 minutos.
Para obtener resultados se requiere, como minimo, una duracién de unas
diez sesiones, a lo largo de unos tres meses, con una frecuencia de una
sesién a la semana. Esto es el minimo, y se considera insuficiente para
obtener resultados a largo plazo. Las sesiones posteriores de refuerzo son
muy importantes. Para conseguir efectos dptimos se recomienda una
presencia de pricticas de Educacién Emocional y entrenamiento en
competencias emocionales durante afios. Hay que tener presente que las
competencias emocionales son de las mds dificiles de adquirir. Un
alumno normal en un trimestre puede aprender a resolver problemas de
ecuaciones de segundo grado. Pero para automatizar la regulacién de la
impulsividad en situaciones de ira (y prevenir la violencia) se necesitan
afios de entrenamiento. Este es uno de los retos de la Educacién
Emocional: dedicarle la dosis necesaria. En el estado actual de
conocimiento, una buena dosis podria ser sesiones semanales de 45 a 60
minutos durante todo el curso y a lo largo de todos los cursos.
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La conclusién es que los programas de Educacién Emocional
tienen un gran potencial para producir efectos positivos en la prevenciéon
y el desarrollo humano. Como consecuencia de las evidencias aportadas
por las investigaciones, la falta de accién en Educacién Emocional, o su
rechazo, equivale a privar a la sociedad de oportunidades cruciales,
cientificamente contrastadas, para su desarrollo personal, social,
emocional y académico. Esto significaria una flagrante violacién de la
Convencién de las Naciones Unidas sobre los Derechos de los Nifos.
Dicho de otra forma, dada la situacién actual del conocimiento sobre la
eficacia de la Educacién Emocional, los paises y las administraciones
publicas ya no tienen excusas para no proporcionar los medios y el apoyo
necesario a los centros educativos para que se aplique la Educacién
Emocional. La privacién de las oportunidades que presenta la Educacién
Emocional significa privar a la sociedad de ciudadanos con
personalidades bien desarrolladas y equilibradas emocionalmente que
puedan contribuir de forma significativa al bienestar social (IFMB,
2008).

1.11 La Educacién Emocional como tendencia

del siglo XXI

La educacién y la sociedad en general estdn experimentado grandes
cambios, cuya exposicion detallada podria ocupar un libro. El concepto
de profesionales de la educacién ha pasado de ser sinénimo de
transmision y tradicion a ser agentes de cambio. En el pasado imperaba la
normativa reguladora y la obligacién impuesta; mientras que actualmente
hay que buscar la negociacion y el consenso en la vida escolar, familiar y
social. Esto implica pasar de cumplir érdenes a la responsabilidad. Lo
cual implica, entre otros muchos aspectos, la necesidad de competencias
personales, sociales y emocionales. Asi se sefiala en diversos informes, de
instituciones oficiales).

Hasta finales del siglo XX, aspectos como amor, bienestar
emocional o felicidad, se consideraban como propios de la vida privada y
de dudosa reputacién. Por esto se tenian que mantener alejados de las
aulas. Afortunadamente se estd produciendo un cambio de perspectiva.
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En este apartado se hace referencia a algunos informes y documentos
oficiales que apoyan la Educacién Emocional. Conviene tener presente
que cuando se habla de educar para el bienestar emocional y la felicidad
(emociones positivas), también hay que entender sus contrarios: educar
para la infelicidad, para prevenirla o para hacerla soportable y llevadera
cuando es inevitable. Esto implica regulacién emocional, control de la
impulsividad, tolerancia a la frustracién, autonomia emocional, etc. Es
decir, competencias bdsicas para la vida, que aportan recursos para
prevenir la ansiedad, el estrés, la depresién, los comportamientos de
riesgo, el consumo de drogas, la violencia, los suicidios y mds. Esto es la

Educacién Emocional.

La Convencién sobre los Derechos de los Nifos fue adoptada por
la Asamblea de las Naciones Unidas en 1989. El articulo 29 dice que la
educacion debe estar orientada al desarrollo de la personalidad. Es decir,
la educacién no es sélo una cuestién de desarrollo académico de cardcter
cognitivo, sino que debe estar dirigida al desarrollo integral (cognitivo,
social, emocional, moral, fisico). Como consecuencia, los sistemas y los
centros educativos que se limitan al desarrollo cognitivo o académico
estdn violando los derechos de los nifios.

La Declaracién Universal de los Derechos Humanos establece en el
articulo 27 que todos los ciudadanos tienen derecho a compartir los
beneficios del progreso cientifico y sus aplicaciones. Como complemento
de lo anterior, se puede concluir que si la investigacién cientifica ha
identificado estrategias que mejoran el desarrollo integral de los
estudiantes, tienen derecho a ser educados a través de ellos.

El conocido informe Delors (1996), titulado La Educacion encierra
un tesoro. Informe a la Unesco de la Comision Internacional sobre la
Educacion para el siglo XXI, presenta cuatro pilares de la educacién del
futuro: aprender a conocer, aprender a hacer, aprender a convivir,
aprender a ser. En este informe se dice que los sistemas de educacién
formal tienden a enfatizar la adquisicién de conocimientos en detrimento
de otros tipos de aprendizaje; pero ahora es vital concebir la educacién de
una forma mds integrada. Esta visién deberfa orientar las reformas y
politicas educativas. Aunque no lo dice textualmente, implicitamente este
informe abre la puerta a la Educacién Emocional como estrategia para
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facilitar a las personas un desarrollo integral que les permita tomar las
riendas de sus vidas y encontrar un equilibrio personal.

En agosto de 2007, la UNESCO reunié un panel de expertos en
Berlin. De este encuentro surgié la Kronberg Declaration on the Future of
Knowledgge Acquisition and  Sharing', donde se senala que las
instituciones educativas del futuro tendrén que dedicarse mds a las
competencias sociales y emocionales, asi como a la educacién en valores.
La importancia de adquirir un conocimiento fictico disminuye a favor de
la capacidad para orientarse en sistemas complejos, donde lo que importa
es encontrar, evaluar y utilizar creativamente informacién relevante.

En resumen, en los ultimos afios se han dado una serie de
documentos (informes, leyes, convenciones) que apoyan la Educacién
Emocional como un aspecto importante del desarrollo humano, para el
bienestar personal y social. Ahora se trata de ponerlo en prictica de forma
efectiva y bien fundamentada.

! Véase: hetp://www.futureknowledge.org/background/Kronberg-
Declaration.pdf/view.
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COMO UTILIZAR
ESTE LIBRO.
IDEAS

PARA EL
PROFESORADO

2.1 Las sesiones

La metodologia diddctica de las sesiones debe ser eminentemente activa.

Las actividades que se presentan son preferentemente vivenciales y
deben ayudar a:

- Priorizar la comunicacién entre el alumnado.

- Crear vinculos afectivos.

- Valorar y respetar las aportaciones de alumnado y profesorado.

- Participar, generar y favorecer el intercambio de opiniones,
experiencias e ideas.

- Descubrir que las aportaciones del resto del alumnado pueden
influir en nuestra manera de pensar y en nuestros propdsitos.

- Favorecer la autoestima y la conﬁanza en si mismos.

La idea de este libro es incluir la educacién de las emociones en un

contexto conocido y asequible por los ninos y ninas de los salones.

Trabajar con las emociones y los sentimientos de alumnado y
profesorado puede provocar situaciones emocionales para las cuales no se
estd preparado o no se tienen recursos establecidos.

Para poder evitar o prever estas situaciones, el docente debe elegir

las actividades de acuerdo con la realidad del grupo.
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Las actividades propuestas en el libro se pueden variar para
adecuarlas a las necesidades del grupo, pero se debe tener en cuenta que
no pueden ser repetitivas ni en lo que se refiere a metodologfa ni en lo
que se refiere a los objetivos propuestos.

En algunas de ellas se ofrecen experiencias que pueden servir como

referencia a la hora de proponer las sesiones.

El docente debe adoptar siempre una actitud invitadora, sin
intentar imponer u obligar al alumnado a que exprese o comente sus

vivencias.

Se debe dar tiempo a aquel alumnado que sea mds reservado a la
hora de participar para que pueda ver que no se lo va a juzgar ni a
etiquetar sino que el tnico objetivo es crear un espacio donde se
comparten sentimientos.

Los comentarios que surjan de estas sesiones se pueden utilizar en
cualquier momento del curso siempre y cuando sirvan para mejorar la

convivencia entre el grupo.

La gestién de las emociones no es una ciencia exacta y se deben
respetar todas las aportaciones.

A menudo el docente tendrd que “parar” alguna intervencién, en
especial aquellas en las que se acuse o se malinterprete las actuaciones o el
comportamiento de algin componente del grupo.

Si se detecta que alguien, a partir de las intervenciones, muestra
algin problema familiar, se intentard hablar con él o ella en privado.

Una buena manera de iniciar la conversacién serfa: “Me parecid que
cuando habldbamos el otro dia en clase de... no se sentia bien. ;Quiere que lo
hablemos ahora? Sélo pretendo que sepa que si quiere comentarme alguna
cosa puede hacerlo cuando quiera’.

Si se considera oportuno, el docente puede trasladar estas
situaciones a las familias manteniendo una actitud colaboradora y
reconciliadora. Conocer el trato que recibe el alumnado en su hogar

puede explicar muchas de las conductas que se perciben en el aula.

Se puede ayudar a las familias a:
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- Definir y acotar cudl es el problema.

- Buscar las causas que lo han generado.

- Analizar todas las posibles soluciones

- Ver qué consecuencias pueden tener las diferentes soluciones.

- Enfocar los problemas no desde gué hemos hecho mal sino desde
qué podemos hacer.

- Ponerse en el lugar del alumno, aceptando sus virtudes y
defectos, y buscar cudl de ellas puede ayudar en la solucién del
problema.

- Buscar soluciones realistas y asequibles.

El docente debe conocer todo este proceso y colaborar en su
seguimiento desde el aula. Este dltimo debe realizarse de manera
individual y buscando “espacios escolares” que permitan un buen feed-
back con el alumnado.

Teniendo en cuenta que los alumnos van construyendo su
pensamiento en las interacciones con el resto de las personas, es
importante priorizar las actividades como conversar, escuchar y
expresarse, ya que comunicarse bien es una competencia esencial para el
aprendizaje que debe desarrollarse en todas las actividades educativas.

Comunicar significa saber expresar situaciones, hechos, emociones,
sentimientos e ideas. La habilidad para expresar, argumentar e interpretar
los sentimientos de manera asertiva les dard a los estudiantes una mejor
capacidad de relacién con los demds.

Aprender a comunicarse es también saber utilizar diferentes
lenguajes (la palabra, el propio cuerpo, el arte) para expresar los
sentimientos. Estos lenguajes hardn posible el acceso a la construccién y
la comunicacién de los conocimientos, a la representacién, interpretaciéon
y comprensién de la realidad, y a la organizacién y autorregulaciéon del
pensamiento, las emociones y las conductas.

El docente debe permitir la expresion libre de las emociones, para
favorecer, en cada uno, el lenguaje que le sea mds comodo para
comunicarse.
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Muchas de las actividades se inician en el piso del salén con el
alumnado sentado en circulo. Esta posicién favorece el didlogo entre el
profesor y el alumno.

2.2 La participaciéon del alumnado

Una de las competencias emocionales que se pretende trabajar
transversalmente a lo largo de las actividades que se presentan es la
competencia o habilidad social.

Ser competente socialmente significa ser capaz de:

- Relacionarse asertivamente con los demds, es decir, saber
defender sus derechos, pero teniendo en cuenta las necesidades
del otro.

- Respetar las intervenciones y opiniones de todo el alumnado y
equipo docente.

- Saber comprender y escuchar de manera atenta.

- Buscar diferentes soluciones delante de un conflicto.

Todo ello se aprende trabajando con los demds y sintiéndose parte
de un grupo. Esto dltimo es necesario para que el alumnado se sienta
seguro y se identifique con personas con las que comparte normas,

dindmicas, objetivos y tareas.

La vinculacién al grupo evoluciona y se transforma debido a que es
un marco donde pueden comunicarse y donde sus opiniones son, o no,
tenidas en cuenta.

Ser aceptado en el grupo supone:
- que los demds conozcan cémo son.

- darse cuenta de que cada componente del grupo es diferente, a
la vez que todos son humanamente iguales. Estas diferencias son
las que provocan diversidad de opiniones y, en consecuencia,
conflictos.
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Se debe tener en cuenta que, en estas edades, la vinculacién al
grupo es muy importante y el éxito de este factor influenciard y motivard
a cada uno de sus componentes.

Resumiendo: formar parte del grupo y ser aceptado por éste da al
alumnado seguridad, identidad, modelos, diversidad de opiniones y
espacio para comunicarse.

Las actividades que se presentan proporcionardn al profesorado
orientaciones para crear vinculos emocionales en el grupo y le dardn
mucha informacién personal sobre su alumnado. También servirdn para
consolidar la sensacién de conexién y confianza entre el grupo, asi como
la elaboracién de unas normas consensuadas que favorezcan la dindmica
de la clase.

Muchas de las actividades que se proponen en este libro tienen
como objetivo repercutir en el buen clima del aula, ya que éste hace
posible un mejor rendimiento académico porque el alumnado se siente a

gusto, vinculado al grupo y a sus tareas.

Hay que recordar que cada vez que un nifio nuevo, llega al aula se
debe dedicar una sesion para invitarlo a que elabore todas las actividades
que le permitan sentirse parte integrante del grupo.

El trabajo en grupo y los consiguientes agrupamientos serdn una de
las bases metodoldgicas del trabajo de las competencias emocionales.

En el trabajo grupal se deben favorecer las actividades vivenciales,
donde el alumnado conecte con los sentimientos, investigue, comente,
analice y extraiga conclusiones. Cuando el grupo investiga se marca un
objetivo comin basado en expectativas conjuntas.

Las actividades de andlisis permiten el respeto por la diversidad de
opiniones, la gestion de las preferencias y posteriores elecciones, y la
capacidad de aceptacién de las decisiones comunes.

El grupo permite interactuar y dialogar con otras personas, expresar
observaciones, explicaciones, opiniones, pensamientos, emociones,

vivencias y argumentaciones.
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En el grupo el alumnado afianza la competencia comunicativa, que
es imprescindible para lograr cohesidn, y para que cada uno sepa ponerse
en el lugar del otro de una manera empdtica, respetando las opiniones.

2.2.1 ;Como hacer los agrupamientos?

Como hemos visto en el anterior pdrrafo, el grupo nos ofrece la
posibilidad de crear vinculos entre todos sus componentes. El docente
debe crear estrategias para la formacién de grupos que permitan la
interaccién de todo el alumnado de manera que nadie quede excluido y
que los grupos sean variables y heterogéneos.

En el apartado de relajacién por parejas, el docente puede elaborar
un cuadrante de doble entrada con el nombre de todo el alumnado de
manera que cada pareja, una vez acabada la sesidn, se anote en él. Asi, al
finalizar el curso, todos habrdn podido compartir alguna actividad con el
resto de los compafieros y compaferas.

2.2.2 Estrategias para formar grupos

Algunas de las estrategias para formar grupos pueden ser las siguientes.
Cuando se trabaja por parejas:

- Trabajar con el compafero o la companera de pupitre.

- Los nimeros pares de la lista eligen ndmeros impares o al revés.

- El docente hace parejas aleatorias diciendo dos nimeros de la
lista.

- Se reparten las tarjetas con nombres de animales (dos para cada
animal) y el alumnado debe formar las parejas.

- Se reparten tarjetas con nimeros (dos para cada ndmero) y el
alumnado debe formar las parejas.

- El docente manda hacer dos formaciones paralelas. Los alumnos
de cada formacién deben elegir la pareja que tengan adelante en
la otra fila. También el primero o la primera de la formacién
puede elegir al ltimo o a la tltima de la otra formacién.
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Cuando se trabaja en grupos:

- El docente repartird aleatoriamente una tarjeta a cada persona.
Cada tarjeta tendrd un ntimero (tantos niimeros como nifos y
nifas haya en la clase). El docente formard los equipos de 4 (o 5
0 6...) segiin orden matemdtico: del 1 al 4, del 5 al 8, del 9 al
12...

- En una bolsa de tela el docente pondrd circulos de 7 colores
diferentes hechos en cartulina. Habrd 4 (5, 6...) circulos para el
mismo color. El alumnado debe sacar de la bolsa un circulo.

El docente puede repartir o pedir a un par de personas que
repartan los mismos grupos de circulos.

- La misma estrategia se puede hacer con caramelos de siete
sabores diferentes.

Cuando se divide la clase en dos grupos se pueden seguir diferentes
tipos de agrupaciones:

- Los nacidos de enero a junio y de julio a diciembre.

- Los que tienen hermanos y hermanas mayores y los que no.

- Los que tienen un nombre que empiece con...

- Los que su nimero de lista sea par o impar, maltiplos...-

- Colocar al alumnado en una formacién y dividir por la mitad o
por niimeros pares ¢ impares.

2.3 La participacién del profesorado

El tutor o tutora, como parte integrante del grupo, es el recurso mds
valioso. Ha de ser a la vez dinamizador y participante de las actividades.

Algunas de las actividades que se presentan se han desarrollado con
el Claustro de profesores y profesoras, y algunos ya empiezan a hacerlas
servir como métodos para mejorar su bienestar subjetivo. Como se verd a
continuacién algunas fotografias han sido tomadas entre profesorado de

diferentes colegios.

Algunos profesionales de la educacién estdn asistiendo a cursos
donde realizan algunas de las actividades propuestas en el libro. En el
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apartado de experiencias, se propondran algunas actividades para realizar
con el Claustro de la escuela.

2.4 Los recursos necesarios

Las actividades que se ofrecen en este libro no necesitan de recursos

especiales y muchas contienen el material necesario.

Algunas estdn relacionadas con la realidad cercana del alumnado ya
que ésta les ofrece muchos referentes. El docente debe conocer dicha
realidad y estar atento a qué programas de televisién, anuncios, juguetes,
colecciones, peliculas, hobbies, modas, personajes, cantantes son los que
marcan el momento para beneficiarse de su poder medidtico.

El marco escolar, y en especial el saldn, es el lugar ideal para crear
un clima donde el alumnado pueda expresar sus emociones y
sentimientos. La comunicacién entre equipo docente y alumnado es vital
para crear vinculos surgidos del didlogo.

Se deberfa dedicar diariamente un tiempo a la tertulia para poder
compartir las tareas del dia, las inquietudes, las noticias, las alegrias, las

preocupaciones...

El alumnado debe estar acostumbrado a intercambiar opiniones o a
expresar vivencias personales con toda tranquilidad delante del
profesorado y delante del resto de los componentes de la clase.

Por parte del equipo docente, esto supone estar predispuesto y
disponible al didlogo en todo momento. Es decir, en el contexto escolar
se debe ofrecer tiempo y disponibilidad para ofrecer un clima de

confianza y comunicacion.

Para un seguimiento individualizado del alumnado se deben buscar
momentos y espacios que permitan complicidad y privacidad. Se debe
procurar no sacar a los estudiantes fuera de las clases ni retenerlos a la
hora del cambio de actividad.

Un momento oportuno serfa cuando en el aula se hicieran trabajos
en grupo, cuando el alumno-a fuese a corregir alguna tarea a la mesa del
docente, mientras se acompanasen las formaciones al patio. ..
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Una vez identificado el problema, para que el alumno-a se sienta

acompanado y protegido, se pueden utilizar los siguientes recursos:

- Un simple guifo;

- Un saludo, preguntando: ;7odo bien?;

- Dirigirse hacia él o ella y dejar reposar las manos en sus
hombros cuando aludimos al problema de manera anénima en
la clase.

Para el seguimiento de un grupo donde ha surgido un problema o
un conflicto es bueno marcar un dfa y un espacio en el que el docente se
pueda reunir con el grupo.

El grupo deberd analizar, junto al docente como mediador:

- ;Cudl es el problema?

- ;Qué causas han generado el problema?

- Qué posibles soluciones se le pueden dar?

- ;Qué consecuencias pueden tener las diferentes soluciones?

- . i :
<A qué solucién se compromete el grupos

Estos compromisos deben quedar por escrito y deben ser revisados
y renovados periédicamente.

Todo el profesorado del centro debe conocer el trabajo sobre
educacién emocional que se estd haciendo en los salones, ya que de esta
manera el alumnado percibird que no es una actividad exclusiva del salén
y de sus compaferos y compafieras, sino que son actividades que le
permiten relacionarse con las personas que lo rodean de manera asertiva y
respetuosa y aceptdndose a si mismos.

Las actividades también deben darse a conocer mds alld del centro
educativo, de tal manera que puedan llegar a las familias y a la
comunidad educativa en general. Una buena prictica es hacer
exposiciones con el material recogido de cada sesién o incluir alguna en la
revista o pdgina web de la escuela.
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2.5 La temporalizacién de las sesiones

El desarrollo de las competencias emocionales evoluciona y se transforma
durante toda la vida. Los programas educativos se deben alargar durante
la etapa de escolarizacién del alumnado, en la formacién permanente y a
lo largo de toda la vida.

Las sesiones dedicadas a las competencias emocionales deben
formar parte de un proceso continuo y permanente relacionado con la
realidad del alumnado y con la vida del salén para poder hacer referencia
a ellas cuando sea necesario.

Las actividades que se presentan en este libro, han estado disefiadas
para la sesién destinada a Educacién Emocional, pero pueden incluirse
en cualquiera de las materias del curriculo y deben estar presentes en la
vida escolar.

Las actividades pueden trabajarse:

- Desde la sesién dedicada a la Educacién Emocional. Es decir,
una materia nueva al margen de las materias curriculares.

- Desde diversas materias académicas, de forma transversal y a lo
largo de todos los niveles educativos. El profesorado de las
diferentes materias puede incluir alguna actividad que ird mds
alld de lo estrictamente instructivo. La mayoria de las
actividades se pueden trabajar desde la materia de espanol, ya
que éstas favorecen la competencia comunicativa del alumnado
y la expresién escrita. Cuando alguna actividad implique la
expresion artistica se puede hablar con el profesor o la profesora
que imparta esta materia.

- Desde un tiempo dedicado a la tutoria donde tendrian cabida
algunas de las actividades.

Las sesiones acostumbran a tener una temporalizacién de una hora
para poder presentar la actividad, realizarla y sacar las conclusiones.

En el apartado de competencias de vida y bienestar aparecen una
serie de ejercicios de relajacién por parejas con los que se podrian iniciar
todas las sesiones.
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2.6 La relajacién

La relajacién ayuda tanto al grupo como a las personas que se
interrelacionan en el aula, ya que:

- Calma el exceso de agitacién del aula en ciertos momentos.

- Crea hébitos que permitan al docente y al alumnado desarrollar
habilidades intrapersonales, como el autoconocimiento y el
equilibrio entre el cuerpo y la mente.

La relajacién pretende ser un recurso metodolégico del profesorado
que beneficia al mdximo su relacién con el alumnado. Tiene efectos sobre
los diferentes sistemas y aparatos del cuerpo humano y es un método
utilizado para generar emociones positivas.

Los beneficios de la relajacién que se pueden percibir en el aula son
los siguientes:

- Disminucién de la agresividad y el estrés.
- Reduccién de la ansiedad.
- Mejora del bienestar subjetivo.

Todos estos factores inciden en la mejora de las habilidades
cognitivas, en la mejora del clima del aula y repercuten en las relaciones
interpersonales que se dan en la escuela.

Al alumnado que no quiera participar se le exigird estar en silencio
y respetar la relajacién de los compaferos y companeras, y se les
propondrd una actividad alternativa, como puede ser la lectura o el

dibuyjo.
Consejos para el profesorado:

- No tener prisa y confiar en el proceso de cada alumno y
alumna.

- No olvidar la importancia de la introduccién y la reflexién sobre

lo vivido.

- Adoptar una actitud invitadora, dando tiempo al alumnado a

que cierre los ojos.
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Algunas de las técnicas favorecen el trabajo por parejas y el trabajo
en grupo con lo cual ayudan a desarrollar la competencia social y la
competencia comunicativa del alumnado, ya que les permiten expresar
las emociones sentidas durante la relajacién.

Para mostrar una serie de actividades de relajacién nos hemos
basado en el programa TREVA (Técnicas de Relajacién Vivencial en el
Aula) creado por Lépez Gonzdlez (2003).

Veamos qué beneficios aporta la relajacion:

Desactivacién fisiolégica.

Disminucién de la frecuencia cardfaca.
Disminucién de la frecuencia respiratoria.
Educar para Ia . - .
salud Regulacién de la presién arterial.
Disminucidn del tono vital y la tensién fisica.
Mejora de los hdbitos posturales.

Unién de mente, cuerpo y emocion.

Mejora de la atencidn.

Mejorar el
rendimiento

escolar

Desarrollo de la memoria.
Mejora de la postura de estudio.
Mejora del aprendizaje.

Aumento de la competencia emocional.
Mejora de la inteligencia intrapersonal
e interpersonal.

Porendiar el Desarrollo de la autoestima.

desarrollo personal | Degarrollo del autoconocimiento.

Serenidad en la vida.
Mejora en la resolucién de conflictos.

Crecimiento personal.

Extraido de Lépez Gonzélez, 2007: 109.
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LA CONCIENCIA
EMOCIONAL

Las actividades que se redactan a continuacién pretenden ser

trampolines que permiten un didlogo en el aula.

La participacién del docente es muy significativa, ya que la mayor
parte de los alumnos obtiene el aprendizaje emocional a través de la
interpretacion de las experiencias de la vida que hace el adulto y el resto
de nifios y ninas. Se sabe que los estados emocionales son contagiosos. El
docente es quien debe impregnar el aula de un clima que contribuya al
desarrollo de estados de 4nimo positivos.

Entender los propios sentimientos permitird regular las posteriores
acciones.

Actividades para identificar emociones:

:Qué les pasa?
¢Cbémo estdn?
¢Cbmo se sentiria?

AN

Cuéntenos.
Actividades sobre emociones:

El iceberg de nuestros sentimientos.
sQué les pasa a estas obras de arte?
La caja de los ojos cerrados.

sQué hacemos con lo que nos pasa?
Un corazén muy especial.

A NI NI N NN

sQué le dirfas a este nifio o a esta nifia?
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3.1 ;Qué les pasa?

A partir de fotografias y situaciones de personas desconocidas, se hard un
trabajo de identificacién de emociones que culminard con la implicacién
del alumnado.

Objetivos
Esta actividad pretende:

- Identificar las emociones en otras personas.
- Hacer suposiciones sobre las causas que han provocado dichas
emociones.

Procedimiento
Se divide la clase en grupos de cuatro.

El docente tendrd preparadas fotografias de personas que muestren
sorpresa, miedo, alegria, rabia y tristeza. Después repartird a cada grupo
tres fotografias y pedird al alumnado que decida y explique qué les pasa a
esas personas.

Cada grupo elegird dos representantes que expliquen al resto de la
clase lo que ha comentado su grupo.

Una vez acabado, el docente escribird el nombre de las cinco
emociones en la pizarra: sorpresa, miedo, alegria, rabia y tristeza, y cada
grupo enganchard las fotograffas y las clasificard segtin la emocién que
representan.

Una vez realizada dicha exposicidn, se pedird al alumnado que
cuente si alguien se ha sentido asi alguna vez.

Recursos necesarios

Fotograffas de personas que reflejen dichas emociones (unas cinco fotos
de cada emocién).

Duracién

45 minutos aproximadamente.
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Observaciones

Esta actividad contribuye a la creatividad del alumnado ya que los motiva
a hacer suposiciones sobre las emociones de personas ajenas. Es
importante que el docente indique que de todas las posibles suposiciones
que surjan en el equipo deben elegir solo una. Esta eleccién provocard un
conflicto en el grupo y de alli surgirdn los mecanismos necesarios para
solucionarlo. De esta manera se trabajard la competencia social.

Esta actividad puede ir ligada con el 4rea de lenguaje, en la que
cada grupo puede inventar la biografia de la persona que le ha tocado.

Una alumna explica a su compafiero y a sus compaiieras

qué les pasa a las personas que aparecen en las fotografias.

Experiencias

Como en el colegio trabajibamos las noticias diarias, para hacerlo con las
emociones, pensamos en aprovechar las fotografias de los sobrevivientes de un
incendio que ocurrié en los alrededores de la ciudad. El resultado fue
satisfactorio, ya que el alumnado se identificé con las victimas y a partir de los
sentimientos se inicié6 toda una campana escolar para la prevencién de
incendios. En otro colegio se utilizaron las fotos de personas que habian
perdido sus casas en unas inundaciones.

La profesora de musica de otro centro utilizé las caras de satisfaccién de los
ganadores de un concurso televisivo de cantantes.
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3.2 ;Cémo estan?

Objetivos

Con esta actividad pldstica se pretende:
- Reconocer la expresion fisica de las emociones.
- Dramatizar las expresiones.

Procedimiento

Esta vez se dividird el aula en grupos de cinco.

Se iniciard la actividad aprovechando las fotografias de la actividad
anterior, que estdn en la pizarra (o en la pared del aula).

Se le pedird al alumnado que las observe y que comente cémo se
nota que una persona estd sorprendida, con miedo, alegre, rabiosa o
triste.

Se analizard no solo la expresién de la cara, sino también la
posicién del cuerpo. El docente representard una emocién y el alumnado
deberd adivinar a cudl se refiere y el porqué. Seguidamente, éste dird una
emocién y el alumnado la representard.

Para finalizar, cada grupo deberd hacer un dibujo para cada
emocién. Entre los cinco componentes tendrdn que repartirse las cinco
emociones.

Cada componente del grupo hard el dibujo en medio folio y lo
enganchard en una cartulina, de manera que cada grupo hard un mural
donde se seguird trabajando en las siguientes sesiones.

Recursos necesarios

- Una cartulina de color por grupo.

- Folios blancos para hacer los dibujos.
Duracién
Una hora aproximadamente.

Observaciones
Los murales elaborados se guardardn para repartirlos en la siguiente
sesion.
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3.3 ;Cémo se sentiria?

Esta actividad propiciard la aparicién de nuevo vocabulario emocional,

como preocupado, aterrorizado, nervioso, enojado... Este hecho
permitird convertir esta actividad en un ejercicio para la materia de
lenguaje.

Objetivos

Dadas unas situaciones se pretende que el alumnado sea capaz de:

- Reconocer la respuesta emocional a una situacién.
- Observar que, dependiendo de las personas, la respuesta puede
variar.

- Descubrir nuevas emociones.
Procedimiento

Esta actividad se trabajard en grupos de cuatro. A cada grupo se le dard
unas tarjetas donde hay redactada una situacién. Este deberd leerlas,
analizarlas y decidir cudl serd la repuesta emocional a esa situacién.

Una vez que el grupo esté de acuerdo, entregard la tarjeta al
docente, quien las ird colocando en los murales elaborados en la sesién
anterior. Estos pueden estar en el suelo o dispuestos en circulo, en el
centro del aula. Debajo de cada dibujo el docente ird repartiendo, de
manera equitativa entre los murales, las tarjetas que le irdn entregando los
diferentes grupos. Luego, se pedird al alumnado que pasee rodeando el

circulo de murales y compruebe si estd de acuerdo con la clasificacion.

Después de que se hayan hecho las variaciones oportunas (si es
necesario), cada grupo elegird un mural y enganchard las tarjetas debajo

de los dibujos.

Algunos de los textos que contienen las tarjetas pueden ser los

siguientes:

- Hoy es su cumpleafios y para esta tarde su familia ha organizado
una fiesta a la que asistirdn todos sus amigos y amigas. ;Cémo
se sentirfa?
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No estudié mucho para el control de matemdticas y sabfa que le
habia ido mal, pero al llegar a clase vio que habia sacado muy
buena nota. ;Cémo se sentirfa?

Su equipo de futbol ha perdido porque el 4rbitro ha pitado un
par de penaltis en contra que usted cree que no son ciertos.
¢Cdémo se sentiria?

Cuando subia en el ascensor con mamd se apagaron las luces y
se quedaron colgados un buen rato. ;Cémo se sentirfa?

Llega a casa y su abuela le comenta que les ha tocado la loterfa y
que toda la familia va a ir de viaje. ;Cémo se sentirfa?

Esta manana ha abierto la hucha de su hermano mayor que estd
ahorrando para comprarse una motocicleta y ha agarrado dinero
para comprarse caramelos. ;Cémo se sentirfa?

Su mejor amiga se va a vivir a una ciudad muy lejana y cree que
no la volverd a ver nunca més. ;Cémo se sentirfa?

Va paseando por la montafa y, de repente, detrds de unos
arbustos, aparece un puma. ;Cémo se sentirfa?

Hemos salido al patio a jugar con una pelota nueva que hay en
el aula y los de 6° grado, nos la han agarrado para lanzarla de un
puntapié a la calle. ;Cémo se sentirian?

Hoy toda la clase va de excursién al campo. Es una salida que
les hacfa mucha ilusién, pero se ha levantado con fiebre y
vomitos y papd ha decidido que no puede ir a la salida. ;Cémo
se sentirfa?

Llega a la clase y en su pupitre encuentra una cajita de
bombones con una nota que pone: “Gracias por ser asi”. ;Cémo

se sentiria?

Entre las actividades planteadas, el docente puede incluir aquellas

que se han dado en el aula o con el alumnado.

Recursos necesarios

Tarjetas

con situaciones. Se recomienda un minimo de tres situaciones

para cada emocién.

Duracién

Una hora aproximadamente.
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Observaciones

Esta actividad es muy rica para despertar la aparicién de nuevas
emociones, como la preocupacién, el orgullo, el nerviosismo, la

frustracién, entre otras.

Cuando el alumnado intente explicar como se sentirfa en esas
situaciones, surgirdn emociones que el docente podrd anotar al lado de
cada tarjeta. Esto servird para ver el conocimiento del vocabulario
emocional del alumnado y para introducir y definir nuevas emociones.

Delante de algunas situaciones habrd alumnos que se decanten por
una emocién y otros por otra. Serd bueno que cada uno argumente el
porqué de su decisién.

Experiencias

En un grupo de quinto grado, donde se aplico este ejercicio, surgié la
posibilidad de que fuera el mismo alumnado el que anadiera situaciones
personales o colectivas. Hubo grupos que supieron plasmar bien las
emociones y curiosamente las que mds se repitieron fueron las negativas:
enojo, tristeza, rabia, celos, envidia...
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3.4 Cuéntenos

Después de haber trabajado durante tres sesiones el nombre y la
identificacién de emociones (tanto las propuestas por el docente como las
que han surgido por parte de los alumnos), se realizard la siguiente
actividad.

Objetivos

- Buscar situaciones personales para describir emociones.
- Compartir estas situaciones y las emociones que compartan con
el resto de alumnado.

Procedimiento

Una vez que tengamos las fotografias clasificadas y los murales realizados
con situaciones y personas desconocidas, se pedird al alumnado que
escriba en un papel situaciones similares que le hayan pasado. Para
hacerlo, el docente los agrupard de dos en dos y cada pareja podrd
describir las situaciones y elegir las emociones que quiera. Esta eleccién
permitird al docente ver cudl es el estado emocional del aula.

Se repartird al alumnado tarjetas iguales a las del ejercicio anterior y
se les dird que inicien el redactado con: “Una vez me senti... porque...”.

Una vez acabadas, cada pareja las pondrd en el mural que quiera.

Como se recordaba al inicio de estas actividades, el docente podrd
colaborar aportando situaciones y emociones propias que quiera
compartir con los alumnos.

Recursos necesarios
Tarjetas iguales a las del ejercicio anterior pero en blanco.

Duracién

Una hora aproximadamente.
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Observaciones

Esta actividad, como ya se ha dicho antes, puede dar mucha informacién
al docente sobre el clima emocional del aula y del alumnado. El hecho de
trabajar en parejas permite mds privacidad en las situaciones que el
trabajo en grupo y hace que cada componente de la pareja se
comprometa a explicar una situacién como minimo.

Si algin nifio o nifa no quiere que su tarjeta sea vista por el resto
de alumnado, se debe respetar su decision. Si es necesario, se podrd
afiadir alguna cartulina mds en los murales.

Cuando el alumnado vaya entregando las tarjetas, el docente les
preguntard qué hicieron cuando se sintieron asi.
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3.5 El iceberg de nuestros sentimientos

De un iceberg sobresale del
agua sélo una octava parte de
su volumen total, por lo que
estas masas gélidas constituyen
un peligro para la navegacién,
ya que pueden  alcanzar
dimensiones enormes.’

Objetivos
Con esta imagen mental se pretende que el alumnado sea capaz de:

- Escoger situaciones en las que estd feliz y en las que estd triste.

- Analizar cémo se siente cuando estd feliz o cuando est4 triste.

- Expresar cémo los demds notan que se siente triste o se siente
alegre.

Procedimiento

En esta actividad se vuelve a utilizar una imagen mental (un iceberg) para
representar cémo nuestros sentimientos son la base de nuestro
comportamiento. Que todo aquello que los demds ven solo es una
pequefa muestra de cémo nos sentimos.

Esta imagen permitird al docente hacer continuas referencias
durante todo el curso. Se puede tener la foto del iceberg colgada en la
pared de la clase.

! Definicién de www.wikipedia.org.
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Primera sesién

El docente mostrard una imagen de un iceberg. Se explicard al alumnado
que la parte que se puede ver desde un barco es solo la tercera parte y que
el resto estd debajo del agua y no se puede ver. También que cuando las
personas se sienten felices o tristes solo se ve la expresién de su cara o sus

gestos pero no se ve lo que sienten por dentro.

El docente se sentard en circulo en el suelo con su alumnado.
Primero, se pedird a cada uno que piense algo que lo haga feliz y que lo
comente con el grupo. Luego, que piensen algo que los haga estar tristes.
Si alguien lo quiere compartir con el grupo puede hacerlo.

Una vez acabada la eleccién de lo que los hace sentir alegres o
tristes, dividiremos la clase en dos grupos. Un grupo se encargard de
representar la alegria y el otro la tristeza. Entre todos decidiremos c6mo
se expresan las personas cuando estdn contentas (saltan, rien, se abrazan,
gritan, bailan...) y cuando estdn tristes (lloran, no sonrien, caminan

cansados, se apoyan unos en otros...).

Una vez terminado, el docente pedird que piensen qué les pasa por
dentro cuando estdn tristes y cuando estdn contentos. Pueden consultarlo
con las familias y aportar las conclusiones en la siguiente sesion.

Segunda sesién

Se entregard al alumnado la siguiente tabla:

Se ve por fuera Se siente por dentro

Estamos conrentos

Estamos tristes

Cada uno individualmente completard su tabla. Una vez acabada,
se comentard con un compafiero o compafiera y se llegard a una
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conclusién. Después, dicha pareja lo comentard con otra pareja,
formando un grupo de cuatro personas.

El docente repartird una nueva tabla a cada grupo, que ahora
tendrd que completar entre las aportaciones de los cuatro componentes.
Las tablas de cada grupo se pueden pegar a la libreta de aula.

Recursos necesarios

Ejemplares de las tablas: una para cada escolar y cinco mds grandes para
los grupos.

Duracién
Dos sesiones de una hora aproximadamente.
Observaciones

Si se considera oportuno, el docente puede elaborar en una cartulina una
tabla donde se resuman todas las aportaciones de los diferentes grupos.
Esta tabla se puede colgar al lado de la foto del iceberg.

Las diferentes tablas que ha realizado el alumnado se pueden

encolar en la libreta del salén.
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3.6 ;Qué le pasa a estas obras de arte?

El lenguaje artistico proporciona una serie de recursos que, aparte de
promover la iniciativa personal, la imaginacién y la creatividad, permiten
al alumnado ampliar sus posibilidades de expresién y comunicacién con
los otros.

Objetivos
Con esta actividad se pretende:

- Identificar causas del miedo.
- Diferenciar entre las causas reales e irreales.

- Conocer algunas obras de arte.

Procedimiento

El docente presentard los dos cuadros y les pedird a los alumnos que
analicen las similitudes (expresién del miedo) y las diferencias (técnica), y
que intenten adivinar qué pretendia expresar el artista.
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Les explicard que ambos artistas tuvieron vidas muy complicadas.

- Edvard Munch tuvo una infancia marcada por la muerte y la
locura de sus hermanas.

- Caravaggio tuvo que huir de su casa en Roma por que habia
matado a un hombre en un duelo. Era un artista famoso por su
mal genio. Utilizaba amigos suyos como modelos.

Después les pedird que imiten la expresién del miedo y que
cuenten por qué se sienten asi, qué les ha pasado, qué han visto, qué han
sentido. El docente ird escribiendo todos los comentarios en la pizarra y
los separard, sin decir nada, en dos columnas: miedos posibles (perros,
oscuridad, atropello, pistolas, susto) y miedos irreales (fantasmas,

monstruos, brujas).

Una vez finalizada la lista, se pedird al alumnado que analice por
qué el docente ha hecho dos grupos de anotaciones y se hablard de la
diferencia entre los miedos reales e irreales. Se pedird que piensen en qué
cuadro el personaje siente un miedo real (aunque no se vea) y en cudl el
miedo se basa en una situacién irreal.

Una vez finalizada la explicacidn, se entregard al alumnado una
cartulina donde tendrdn que copiar uno de los dos cuadros utilizando
ceras o colores.

Recursos necesarios

Dos copias grandes de las siguientes pinturas:

- Munch, Edvar, El grito (1893).
- Caravaggio, Cabeza de Medusa (1590).

- Cerasy colores.
Duracién
Una hora y media.
Observaciones

El trabajo a partir de obras de arte permite desarrollar la competencia
comunicativa y artistica del alumnado. Comunicativa, en el momento
que se analiza una obra de arte y artistica, en el momento que se copia.
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Con esta actividad, el docente puede detectar posibles fobias e
intentar, a base del didlogo, saber a qué se deben (muchas veces el miedo
a los perros viene de una mordedura).

Una vez hechas las copias se pueden colgar en los pasillos de la
escuela.

Experiencias

La autora de este libro trabajé durante todo un afio las emociones a partir del
andlisis de pinturas. Los alumnos de segundo grado hicieron un trabajo de

expresion oral y expresién pldstica de las emociones.

Las obras de arte permiten al alumnado ponerse en el rol de los protagonistas
de los cuadros.
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3.7 La caja de los ojos cerrados

Objetivos
Con esta simbdlica actividad se pretende:

- Verbalizar los miedos.

- Realizar un acto simbélico que ayude a calmar el miedo.
Procedimiento

Para la realizacién de esta actividad el docente preparard una caja (de

zapatos, por ejemplo) y la decorard con unos ojos cerrados.

Esta actividad debe realizarse después de la anterior (;Qué les pasa a
las obras de arte?).

Se pedird al alumnado que comente sus miedos y el origen de éstos.
Una vez acabada la pldtica, se les pedird que hagan un dibujo de su miedo
y que escriban una palabra o frase que lo defina. Después, se les pedird
que lo guarden en la “caja de los ojos cerrados”. Esta guardard el miedo
de los nifios y nifias para siempre.
Recursos necesarios

Una caja de zapatos con una obertura como un buzén y con unos ojos

cerrados.

Duracién

Una hora aproximadamente.
Observaciones

La caja puede quedarse en el salon y guardar todas aquellas cosas que no
gustan o que provocan malestar (conflictos, palabrotas...).

Experiencias

En la sala de profesores se puede colocar una “caja de los ojos cerrados” para
que el profesorado pueda escribir anénimamente todas aquellas cosas que le
provocan malestar en el centro. La opcién que se dio en los lugares donde se
realiz6 esta actividad fue que al lado de cada malestar debian escribir como
minimo una propuesta para mejorar.
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3.8 ;Qué hacemos con lo que nos pasa?

Elegir una respuesta delante de una situacion exige madurez y capacidad
de andlisis de las consecuencias que pueda tener. Este andlisis deberia
hacerse antes de elegir una respuesta. Con esta actividad se pretende
mejorar la capacidad para hacer esta eleccion.

Objetivos
Con esta sesién, el alumnado podrd:

- Analizar los comportamientos que se derivan de una emocién.
- Pensar si dichos comportamientos son correctos o no.
- Practicar pensar antes que actuar.

Procedimiento

El docente pondrd un trozo de cinta aislante en el suelo. En un lado
pondrd un dibujo de un seméforo con la luz verde y en el otro un

[ .
semdforo con la luz roja.
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Se iniciard la clase eligiendo a dos nifos o nifas que se pondrdn en
medio de la linea junto al docente. Este explicard que ambos compaferos
estdn enojados y lo que ha decidido hacer cada uno. El nifio o nifia que
considera que ha elegido un comportamiento positivo cruzard la linea
hacia el semédforo verde. El que haya elegido el comportamiento
equivocado cruzard la linea y se pondrd cerca del seméforo rojo. Una vez
situados en los dos extremos se preguntard al resto del alumnado qué ha

pasado.

Las situaciones que puede comentar el docente pueden ser (donde
aparecen los puntos suspensivos debe decirse el nombre de cada uno de
los participantes):

- Nuestros compafieros estin enojados. ....... ha empezado a dar
patadas a los muebles y ....... se ha ido a sentar en el patio para
que se le pase el enojo.

- Nuestros compaieros estdn enojados porque no saben resolver
los problemas de matemdticas. ....... los ha copiado de su
compafiero de mesay ....... le ha preguntado a su mejor amiga
si le puede ensefar a hacerlos.

- Nuestros compaineros estdn enojados porque no los dejan jugar
con los rompecabezas. ... decide cambiar de juego y esperar a
que los demds se cansen del rompecabezas y ....... decide
destrozar el rompecabezas que estdn haciendo sus compafieros.

- Nuestros companeros estin enojados porque papd no les ha
comprado un sobre con cromos para su coleccién. ....... decide
esperar a que llegue el fin de semana para que se los compren y
...... toma dinero del monedero de mamd y se compra los
cromos.

- Nuestros compafieros estin enojados porque los alumnos de
sexto les han quitado la pelota. ....... decide ir a hablar con los
profesores del patioy ....... toma la pelota de los de sexto y la
patea a la calle.

- Nuestros compafieros estin enojados porque hay una nifa que
los insulta. ....... le da una bofetada y ....... le recuerda que
cada uno tiene un nombre y que no se debe contestar a un
insulto.
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Una vez acabada cada situacién, el docente preguntard a los dos

alumnos cémo se han sentido después de tomar esa decisién.
Recursos necesarios

Una cinta aislante en el suelo y dos dibujos de un seméforo: uno con la
luz roja y otro con la luz verde.

Duracién
45 minutos.
Observaciones

En el momento de comentar las situaciones se puede incluir algin
conflicto que haya surgido en el aula o algtin ejemplo de los que se han
trabajado en las anteriores sesiones.
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3.9 Un corazén muy especial

El verdadero amor no es otra cosa que
el deseo inevitable de ayudar a los
demds para que sean quienes
realmente son.

Antoine de Saint Exupéry
Objetivos
Con esta sesién el alumnado podré:

- Identificar las personas que los atienden.

- Crear y reforzar los vinculos entre compafieros, compaferas y
profesorado.

- Contribuir a reforzar la autoestima.

Procedimiento

Se iniciard una conversacién en la que el docente les preguntard a los
alumnos si se sienten queridos y qué personas los quieren; cémo lo saben
y en qué se nota cuando una persona los quiere.

El docente reforzard la idea resaltando que es agradable sentirse

querido y que son muchas las personas que les dan su amor.

En unos folios en forma de corazén el docente ird escribiendo, en
letras maytsculas, las personas que el alumnado vaya diciendo. Se
procurard no poner nombres propios. Una vez que el docente haya
puesto todos los nombres, se formardn tantos equipos como corazones se

tengan.

En la parte trasera del corazdn, cada equipo deberd anotar las cosas
que esa persona hace para demostrar su amor hacia el alumnado.

Una vez acabado, un representante de cada grupo leerd al resto de
alumnado lo que se ha escrito detrds del corazén. Después, los corazones

se pueden colgar en el salén.
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RCCUI'SOS necesarios

Unos folios en forma de corazén.
Duracién

Una hora aproximadamente.
Observaciones

El docente no forzard a participar en la conversacién ya que quizds algin
nifio, o nifa, siente que no recibe amor. En este caso se hablard en
privado para ofrecerle el carifio del docente.

En esta actividad serd el docente el que repartird al alumnado en los
grupos de trabajos, ya que hay que tener en cuenta la realidad personal y
el contexto de cada uno.

El docente puede elaborar corazones pequefios con el nombre de
las personas que han elegido para encolarlos en la libreta del salén.

IFPASRY o o B0l 1 55

Libreta del salén con el resumen de la actividad
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Experiencias
La jefa de estudios de un colegio donde se estaba realizando esta actividad

escribi6 el nombre de cada profesor y profesora de la escuela en un corazén de
papel y los colgé en el mural de las sala de profesores bajo el lema “Quizds
para el mundo usted sea solo una persona, pero para algunas personas usted

es todo su mundo”.

Fue una manera bonita y emotiva de reconocer el trabajo y la dedicacién del

profesorado.
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3.10 ;Qué le diria a este nifio o a esta nifia?

sSerfan capaces de poder hablar con su pasado para contarle qué futuro le
espera? Hablar consigo mismo y consigo misma requiere serenidad

emocional y valor para sincerarse.

Esta actividad puede mover los sentimientos de los y las
participantes, por lo cual el docente debe valorar la necesidad o no de
realizarla.

Objetivos
Con esta actividad se pretende que el alumnado pueda:

- Mantener un didlogo interno con él mismo o ella misma.
- Reflexionar sobre los aspectos positivos y negativos de su vida.
- Recibir elogios del resto de sus companeras y companeros.

Procedimiento

El docente pedird al alumnado que traiga al salén una foto de cuando
eran pequefios. El o ella también aportard su foto.

La llegada de las fotografias puede hacerse de manera secreta,
entregdndola al docente, quien ird recopildndolas sin que el resto de
nifios y nifias las vea.

Una vez que se tienen todas las fotos, se repartird una a cada
alumno y alumna. Estos deberdn adivinar de quién se trata y explicar
cémo lo han sabido.

Después de que todo el alumnado esté identificado, cada uno y
cada una explicardn al resto dénde se hicieron la foto y si recuerdan algo

de aquel dia o aquellos anos.

El docente pedird a cada uno y a cada una que durante un par de
minutos observe su foto y piense qué le puede decir al nifio o nifia que
tiene adelante. Pero primero él iniciard la actividad dirigiéndose a su
fotografia y comentando aspectos de su vida. Se puede sorprender al
alumnado con algtin dato que no conozcan sobre la vida del docente.
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Si algtin alumno o alumna no sabe qué decirse, el docente puede
guiarlo con unas indicaciones:

- Expliquele qué le pasard cuando sea mayor.
- Digale c6mo serd de mayor.

- Expliquele quiénes serdn sus amigos.

- Digale qué cosas deberd mejorar.

- Digale qué dirdn de él o ella sus familiares.

Si se desea, se pueden colgar todas las fotos en un mural, en la
pared, con un letrerito en la parte inferior que ponga: “Cuando seas
mayor...”.

Recursos necesarios
Una fotografia de cada nifio o nina de cuando eran pequefios.
Duracién

Una sesién de una hora para la presentacién de las fotos y otra sesién de

una hora para la elaboracién del mural.
Observaciones

Si la actividad gusta se puede hacer una variante. Se pueden repartir las
fotografias entre el alumnado y que cada uno y cada una le diga algo a la
fotografia que le haya tocado.

Otra variante es poner las fotos en una caja o bolsa y que cada
alumno y alumna, sin mirar, agarre una. Se pedird al alumnado que le
explique a la fotograffa cuestiones que planteard el docente. Después de
cada explicacién se volverd a poner la fotografia en la bolsa o caja para,
sin mirar, agarrar otra.

Preguntas que puede plantear el docente:

- Diganle cdmo se comportardn en la escuela cuando sean
mayores.

- Diganle una cualidad positiva que tendrin cuando sean
mayores.

- Diganle qué tarea escolar les gustard mds cuando sean mayores.

- Diganle cémo serd su cardcter.
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El docente puede dejar que el alumnado plantee preguntas.

Para la realizacién de esta actividad se debe conocer bien el pasado
de cada nino y de cada nina, en especial si han perdido seres queridos
recientemente.
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LA REGULACION
EMOCIONAL

En este capitulo se presentan una serie de actividades para la

regulacién de emociones y sentimientos:

sQué mira por la ventana?

El espejo

Vamos al parque

Representamos lo positivo y lo negativo

Tengo metas
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Hacemos las maletas
También aparecen actividades para la resolucién de conflictos:

El drbol de los pactos

El cofre de los conflictos

El chocolate

Una tarro de arena y una roca
La caja de la rabia

ANENENENENEN

Las tres respuestas
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4.1 ;Qué mira por la ventana?

Para el trabajo de regulacién emocional de la pena, el odio, la
tranquilidad se han elegido pinturas famosas que servirdn de base para las
actividades.

Objetivos

A partir de este cuadro de Ernest Ludwing se pretende trabajar la pena
para que el alumnado sea capaz de:

- Identificar los motivos o situaciones que provocan la pena.
- Buscar visiones positivas que ayuden a paliar el sentimiento de
pena.
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Procedimiento
El docente presentard el cuadro a la clase.
Se preguntard al alumnado:

- Qué le pasa a esta sefiora? ;Cémo lo saben? ;En qué se nota?

- ;Se han sentido alguna vez como ella? ;Cudndo? ;Qué pasé?

- ;Cémo podemos ayudarla para que se sienta mejor?

- Si ustedes se sintieran asi, ;qué les gustaria ver por la ventana
para sentirse mejor?

El docente comentard que esta sefiora se siente muy sola en el salén
de su casa. Entonces le pedird al alumnado que dibuje alguna cosa que
ella pueda ver desde su ventana para alegrarse. Una vez acabados los

dibujos, se comentardn con el resto de la clase.
Recursos necesarios

Una copia del cuadro y folios blancos.
Duracién

Una hora para la introduccién y los dibujos. Otra sesién de media hora
para exponer los dibujos al resto de la clase.

Observaciones

Si se observa durante la conversacién inicial que algin miembro del
grupo no hace ningin comentario, se puede aprovechar el momento de
la realizacién de los dibujos para hablar a solas con ¢l o con ella.

Un objetivo del docente es enfocar la conversacion hacia el hecho
de que la mujer estd sola y que cuando nos sentimos apenados lo mejor es

estar en compafia para poder compartir nuestros sentimientos.

Experiencias

En el pasillo central de una escuela donde se realizé esta actividad se
expusieron todos los dibujos dentro de un gran marco. Fl titulo de la obra fue
“Mira estas obras y sonrie”.
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4.2 El espejo

Objetivos
Utilizando el cuadro de Gerardo Murillo se pretende:

- Demostrar que los estados de 4nimo impregnan las expresiones.
Identificar qué expresiones faciales son agradables y cudles son
desagradables.

- Descubrir que las expresiones agradables son mds beneficiosas
para la salud que las expresiones desagradables.

- Utilizar la relajacién para calmar los estados de 4nimo.

Procedimiento

El docente presentard el cuadro “Autorretrato” de Gerardo Murillo al
alumnado.

IMMA ROGER Alfaomega



Educaciéon emocional en la escuela 83

El docente preguntard al alumnado:

- ;Cbmo se siente el hombre del cuadro?

- ;Cémo estd su cara?

- ;A quién creen que estd mirando?

- ;Cdémo se sentirfan ustedes si alguien los mirase asi?

El docente elegird a cuatro personas para que imiten caras y les
indicard a cada uno la que debe poner: de enojo, de tristeza, de asco y de
odio. El resto del alumnado debe decidir qué cara se parece mds a la del
personaje del cuadro.

Una vez identificado el sentimiento de odio, se agrupard al
alumnado de cuatro en cuatro y se les entregard un espejo. Cada uno
debe poner cara de odio, de tristeza, de asco y de pena. Mientras uno
imita delante del espejo, el resto del grupo debe percibir y anotar qué

pasa con su cara.

Después, se les hard mantener la cara de odio durante un minuto y

se analizard qué partes de la cara se han forzado y cdmo se sienten al estar
.
asi.

A continuacién, durante un minuto, se les pedird que sonrfan y se

analizard qué partes de la cara han utilizado y cémo se sienten.

Para acabar los componentes del grupo, se pondrdn por parejas.
Uno se sentard en la silla y el otro en el suelo, de espaldas a su companero
o compafiera, descansando la cabeza en sus rodillas. El docente pondrd
una musica relajante y los que estén sentados deberdn masajear las partes

de la cara que se han forzado (frente, entrecejo, contorno de ojos...).
RCCU['SOS necesarios

Una foto del cuadro y 5 6 6 espejos.

Duracién

Una hora.
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Observaciones

Es muy importante que durante la relajacién el docente recuerde que el
odio hace adoptar un semblante desagradable que puede causar dolores
de cabeza y dolor en los ojos, ya que provoca tensién. Una buena manera
de evitarlo es manteniendo un semblante sonriente.

Experiencias

Uno de los profesores que realizé esta experiencia fotografi6 al alumnado con
los dos semblantes: enojado y alegre. Una vez que tuvo las dos fotos hizo un
montaje con un programa informdtico donde aparecian las dos fotos juntas
en una misma imagen. Mientras el alumnado las veia se les preguntaba:

<, 7 7 . 299
sCon qué cara se gusta mas? ;Por qué?
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4.3 Vamos al parque

A partir de la escenificacion de un cuadro de George Seurat se trabajard la
tranquilidad como sentimiento agradable, ausente de agitacién y con la
conciencia libre de problemas.

Objetivos
- Identificar la tranquilidad como una emocién agradable.
- Analizar situaciones que favorezcan la tranquilidad.
- Representar los pensamientos de los personajes de un cuadro.
Procedimiento
Esta actividad se realizard en dos sesiones.
Primera sesi6n

El docente pedird al alumnado que explique qué significa estar tranquilo
y si conocen compaferos, compafieras, familiares o profesorado que
acostumbren a estar tranquilos.

Representacion de la parte inferior izquierda del cuadro
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A continuacién presentard el cuadro “Una tarde en la Gran Jatte”
donde una serie de personajes pasean por un parque.

El docente preguntard como se deben sentir todas estas personas y
pedird al alumnado que piense:

- ;De qué hablan las dos chicas que estdn sentadas?

- ;En qué piensa el hombre que lleva una gorra?, ;y el que lleva el
sombrero?

- ;Qué hace la chica que estd mirando el lago?

- ;Qué le cuenta la mamd a su hija?

A continuacién el docente dividird la clase en dos grupos. Cada
grupo deberd escenificar el cuadro repartiéndose los personajes y
colocdndose en la misma posicién que ellos. Una vez colocados, cada
personaje deberd decir una frase relativa a por qué se siente tan tranquilo.

La reparticién de los personajes entre el grupo y las frases que dird
cada uno se puede hacer en el aula pero en la siguiente sesion, el grupo se
debe trasladar a una sala o al gimnasio de la escuela para colocarse como
los personajes del cuadro. Si el alumnado lo propone, se pueden traer

paraguas, sombreros y gorras.
Segunda sesién

El grupo debe trasladarse a un espacio mds amplio. Cada grupo
representard el cuadro donde cada nifio o nina pondrd voz a los

personajes del cuadro.

Una vez que hayan acabado los dos grupos, se pondrd en comun la

experiencia.
Recursos necesarios

Para la realizacidon de esta actividad se necesitard una sala amplia y una
copia del cuadro.

Duracién

Dos sesiones de una hora aproximadamente. Se puede motivar al
alumnado que los ensayos los pueden hacer en las horas del patio.

IMMA ROGER Alfaomega



Educaciéon emocional en la escuela 87

Observaciones

Aparte del trabajo sobre la tranquilidad, esta actividad potencia el trabajo
en equipo y la toma de decisiones. Hay que recordar que es una actividad
que provocard mucho escindalo en el aula ya que los grupos de trabajo
son Mmuy NUMErosos.

Ademds de poner en comun los aspectos relacionados con la
tranquilidad también se puede analizar toda la gestion de los dos grupos a
la hora de repartir y organizar la actividad.

Si el docente toma fotos de los diferentes grupos las puede encolar
en la libreta del salén.
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4.4 Representamos lo positivo y lo negativo

La calidad de las vivencias no depende tanto de la realidad de una
situacién como de la valoracién que hacemos de ella. A partir de estas
valoraciones se pueden producir pensamientos positivos o negativos.
Estos dltimos provocardn un sentimiento de insatisfaccién. Tener
conciencia de ello facilitard la conversién del pensamiento negativo a
positivo.

Objetivos
- Tomar conciencia de los pensamientos positivos y negativos.

- Practicar diferentes tipos de pensamiento delante de una misma

situacion.
Procedimiento

A partir de un role-playing (juego de roles) se introducird el concepto de
pensamiento negativo y pensamiento positivo.

El docente dividird al alumnado en grupos de tres, a los que se les
repartird diferentes situaciones. Cada grupo deberd hacer un listado de
pensamientos negativos y otro de pensamientos positivos.

Una vez acabado, cada grupo representard la situacién delante del
resto de compaferos y compafieras. Un miembro del grupo serd el
protagonista y relatard la situacién. Cada uno de los otros dos
componentes representard un estilo de pensamiento e ird diciendo, de

memoria o leyendo, uno de los pensamientos del listado.
Recursos necesarios

Situaciones que se repartirdn a cada grupo. El docente puede afadir

alguna situacién que se haya dado recientemente en el salén.
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(Material para repartir)

Manana van de excursion. El tiempo estd incierto. No se sabe qué
tiempo hard.

El docente reparte material y, justo cuando le tocaba a usted, se le han

acabado.

Su amigo le dice que le dejard la pelota, pero cuando sale al patio ve

que ya se la ha dejado a otro nifio.

Va por primer dia a entrenar con un equipo de bdsquet. Cuando llega

a los vestuarios ve que estdn riendo.

Una companera de salén le pide si le puede dejar el boligrafo ya que
el suyo se le ha roto. Cuando llega la hora de terminar ve que se lo
guarda en su estuche.

Su docente le ha recogido una cosa que trajo de casa y que ha sacado
en medio del salén a la hora de trabajar. Le ha dicho que a la hora de
terminar se lo devolverfa pero ha llegado la hora, él ha terminado,

usted ha terminado y no se lo ha devuelto.

Le gusta una persona (un nifio o una nina) y le quiere pedir una cita.
No sabe qué hacer.

Estdn preparando una obra de teatro. A usted le hace gracia hacer un
papel pero le dicen de hacer otro.

Se encuentra por la calle con una amiga que hace tiempo que no ve.
Va a decirle hola pero ella pasa de largo, sin mirarlo/a.

Duracién
Una sesién de una hora.
Observaciones

Esta actividad servird de ejemplo para tratar posibles problemas que
surjan a lo largo del curso. Cuando esto ocurra se intentard analizar el
problema desde un pensamiento positivo y otro negativo para ver cudl de

los dos produce menos angustia.
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4.5 Tengo metas

Algunos hombres observan el mundo y
se preguntan ;por qué?

Otros miran el mundo y se preguntan
spor qué no?

George Bernard Shaw

Tener objetivos de mejora, saber adénde se quiere llegar es muy
importante para avanzar en cualquier propdsito.

Objetivos
Con esta actividad se pretende que el alumnado pueda:

- Tener conciencia de qué cosas quiere cambiar.
- Deducir las emociones que suponen hacer o no hacer un
esfuerzo.

- Introducir la regulacién de la frustracién.
Procedimiento

El docente iniciard la pldtica comentando que todas las personas tienen
objetivos, a veces de manera consciente (quiero aprender a nadar) y otras
de manera no tan consciente (Gltimamente mis amigas no me hacen
mucho caso y yo intento hacer cosas para agradarles sin darme cuenta).

Después les pedird que hagan una lista de cosas que quieran
mejorar o cambiar, dejando claro que no tienen que ser cosas materiales
ya que éstas no dependen del esfuerzo sino del dinero de cada persona.

Una vez acabada la lista, el docente centrard la conversacién en:

- preguntar ;qué significa esforzarse por alguna cosa?

- preguntar qué hacen las personas cuando tienen que realizar un
esfuerzo (cémo se sienten, qué cosas deben abandonar o aplazar,
cémo se organizan, a quién pueden pedir ayuda...).

- preguntar cémo es que hay personas que hacen el esfuerzo y
personas que no.
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- A continuacién el docente les pedird que elijan un par o tres de
cosas de la lista que han elaborado, que las apunten en la
siguiente tabla y que la acaben de rellenar.

- Este ¢jercicio debe realizarse de manera individual.

(Material para repartir)

¢C6émo me ¢C6émo me ¢Cémo me

sentiré si no sentiré si lo sentiré si lo

¢Qué quiero? lo intento, si intento, me intento, me
no me esfuerzoylo | esfuerzoy no

esfuerzo? consigo? lo consigo?

Las aportaciones que surjan de la tltima columna permitirdn hablar
de c6mo regulan la ira y la frustracién y analizar qué opcién es la mds
adecuada.

Es conveniente que el docente enfoque la conversacién de manera
que se hable de los sentimientos de satisfaccién y orgullo por haber
intentado, por haber hecho lo que se ha podido.

Recursos necesarios

- Un trozo de papel para anotar la lista de cosas que se pretenden
cambiar.

- Un ¢jemplar de la tabla para cada persona.
Duracién

Una hora aproximadamente, aunque dependerd de las aportaciones que
surjan en la conversacién.
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Observaciones

Esta actividad es aconsejable hacerla al finalizar el ciclo ya que requiere
cierta madurez por parte del alumnado.

El papel del docente es muy importante para derivar la
conversacién a los objetivos previstos.

Experiencias

Una actividad muy parecida a ésta la ha realizado la autora en sesiones de
formacién para claustros educativos. El objetivo de la sesién era determinar
qué cambios eran necesarios en el contexto escolar.

¢Qué deseamos ¢Qué puedo ofrecer | ;Cémo me sentiré
cambiar? yo para que se cuando se produzca
produzca el el cambio?
cambio?
IMMA ROGER
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4.6 Hacemos las maletas

A menudo cuando el alumnado no ha podido solucionar un conflicto de
manera favorable para sus intereses surgen una serie de sentimientos de
rabia que pueden perdurar en el tiempo. Si no existe la capacidad para
canalizar este sentimiento el nifio o nifia puede ver afectado su estado

anfmico y en consecuencia su bienestar y su rendimiento.
Objetivos
Con esta actividad se pretende que el alumnado sea capaz de:

- Localizar una preocupacién.
- Deshacerse de ella mentalmente.
- Practicar la visualizacién.

Procedimiento

El docente iniciard un debate en el aula sobre qué son las preocupaciones
y sobre cémo se sienten cuando estdn preocupados. A partir de sus

sentimientos, preguntard cémo afectan fisicamente las preocupaciones.

Después ensenard una caja y propondrd la idea de qué harfan con la
preocupacion si la pudieran encerrar alli (tirarla, quemarla, esconderla,
guardarla), preguntard en que otros lugares se podria esconder la
preocupacion y propondrd ayudarlos a alejarla.

Para empezar les pedird que estén relajados de cuerpo para poder
dedicar su mente a alejar la preocupacién. Como inicio se puede hacer
servir cualquiera de las actividades que se proponen para conseguir
relajarse: “el peso del cuerpo”, “la taza de chocolate”, “el mufeco
inflable”, “desconexién”, “un ascensor especial”...

Una vez relajados y con los ojos cerrados, el docente pedird que
busquen alguna cosa o alguna situacién que les preocupe. Puede ser
relacionada con su manera de ser, con algiin amigo o amiga, con alguien
de la familia, con alguna tarea, con alguna situacién que ha pasado en el
salén, en el recreo o en casa, o simplemente algo que les molesta y que
quieren alejar mentalmente.
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Se dejard un minuto para que lo piensen y seguidamente se les
pedird que imaginen, por ejemplo, una maleta (o una caja, saco, bolsa,
paquete...) donde puedan meter su preocupacién. Puede ser una maleta
grande o pequefia, de cualquier color, pero sobre todo debe tener una
cerradura.

El docente pedird que abran la maleta y pongan su preocupacién en
el interior. A continuacién deberdn atrancar la cerradura y lanzar la llave
bien lejos. Con una cuerda imaginaria deberdn atar la maleta fuertemente
y después de medio minuto deberdn acompafarla con la mente a un
acantilado muy alto desde donde la lanzardin al mar. Respirardn
profundamente y observardin cémo lo maleta se aleja, lentamente,
balanceada por las olas del mar hasta perderse de vista.

Esperardn durante medio minuto y, después de tres inspiraciones
profundas, abrirdn los ojos. Una vez acabada esta visualizacién el docente

pedird al alumnado que exprese cémo se siente.
Recursos necesarios

Si se desea, una caja o una maleta.

Duracién

Para la explicacién, una media hora.

Una vez que el alumnado haya aprendido la técnica, ésta se puede

desarrollar en unos 10 minutos.
Observaciones
Esta técnica requiere dos condiciones:

- la capacidad del alumnado para relajarse;
- la gufa del docente.

Esta actividad se debe realizar cuando el alumnado conozca varias
técnicas de relajacion individual que le permitan estar tranquilo y
tranquila para poder pasar a la segunda fase que es la visualizacién de la
maleta.

El docente debe guiar con voz pausada y tranquila todos los pasos a

seguir, manteniendo los silencios oportunos.
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4.7 El 4rbol de los pactos

Un conflicto es una situacién en la que hay contraposicion de intereses. El
conflicto permite al alumnado entender las diferencias de criterios, buscar
acuerdos y consensos, y avanzar hacia situaciones mds justas.

Objetivos

Con esta actividad pldstica que se elaborard al principio del curso se
pretende:

- Concienciar al alumnado que para tratar un conflicto hay que
estar tranquilo.
- Elaborar un “rincén” tranquilo para solucionar los conflictos.

Procedimiento

El papel del docente en esta actividad es guiar al alumnado para llegar a
interpretar una metdfora sobre sus enojos.

El docente iniciard la charla preguntando cémo se sienten cuando
estdn muy enojados y qué les pasa a sus cuerpos, en especial a su cara.
Comparard ese estado con una cafetera o una cazuela recién salida del
fuego. Luego, preguntard por qué nadie quiere tocar esa cafetera y qué
hay que hacer para poderla tocar. Una vez el alumnado llegue a la
conclusiéon de que hay que dejar que se enfrie, ya que si no puede resultar
peligroso, entre todos los compafieros y compaferas pensardn lugares
donde una persona puede refrescarse.

El docente explicard que cuando estamos muy enojados es mejor
irse a un lugar donde poder “enfriarse” para evitar hacer dafo a otras
personas o decir cosas que en ese momento no se piensan.

También se les comentard que cuando vean una persona muy
enojada se debe recomendar que se calme y se retire antes de tomar
ninguna decision.

Todos los alumnos deben elegir un lugar donde poder ir a
“enfriarse” y una vez calmados intentar solucionar el conflicto. El lugar
que se propone desde este libro es “la sombra de un 4rbol”. Entonces,
entre todo el alumnado se construird el tronco de un 4rbol con unas
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cuantas hojas para colocar en una de las paredes del salén. Esta actividad
se puede realizar desde el drea de pldstica.

Cuando surja un conflicto, el docente se sentard delante del tronco
del d4rbol y actuard como mediador de las personas implicadas
permitiendo que cada una tenga un tiempo para exponer su punto de
vista. Tanto docente como alumnado implicado en el conflicto deben
sentarse bajo “la sombra del drbol” e iniciar la discusién una vez estén
todos calmados. Si es necesario puede aplicarse alguna de las técnicas de
relajacién que se ofrecen en este libro.

Recursos necesarios

Los recursos dependerdn de la manera como se quiera hacer el tronco del
4rbol y las hojas. Se puede hacer con pinturas, collage de papeles, ceras. ..

Duracién
La Duracién dependerd de la técnica que se elija para hacer el drbol.
Observaciones

Una vez solucionado el conflicto se pedird al alumnado implicado que
dibuje una hoja del drbol y que escriba su nombre en el interior.
Después, colocardn su hoja en el drbol para que pueda hacer mds
“sombra”.
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4.8 El cofre de los conflictos

Desde la educacién emocional se percibe el conflicto como un hecho
positivo que permite desarrollar estrategias, recursos, métodos, etc., para
alcanzar la resolucién del problema.

Objetivos
Esta actividad es una variante de la actividad anterior y pretende:

- Dar al alumnado pautas para resolver conflictos.
- Utlizar conflictos anteriores ya solucionados como base para la
busqueda de nuevas soluciones.

Procedimiento
Esta actividad se puede realizar en dos sesiones.

En la primera sesién el docente presentard al alumnado un cofre
(puede ser dibujado y pintado o elaborado a partir de una caja decorada),
comentard que en ¢l se deberdn guardar los conflictos que surjan y que
para poder abrirlo se necesitard una llave. Después, dividird el salén en 5
grupos y a cada uno le dard una llave (hecha en cartoncillo, cartulina o

cartén). En cada llave estard escrita una palabra:

- CALMA
- COMPRENSION
- RESPETO
- PERDON
- COLABORACION
Cada grupo deberd explicar al resto del salén la importancia de la

palabra que le ha tocado a la hora de resolver un problema o conflicto.

En la segunda sesion el docente dividird el salén en grupos de 4
personas y les repartird medio folio con un supuesto conflicto (si es
necesario el docente puede recurrir a problemas que se hayan dado en el
salén recientemente). Cada grupo deberd pensar qué llaves se necesitan
para resolver el conflicto y las deberd dibujar.
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(Material para repartir)

Dos amigos se han peleado porque querfan ser los primeros a la hora
de formarse.

Una compafiera ha ido al bafo y ha mojado a otra compafiera que
estaba esperando para beber agua.

Esta mafana, cuando llegaron al salén, el cuadernillo de un
companero estaba arrugado y sucio sobre la mesa.

Un compaiero se ha reido de una companera que lleva un parche en
el ojo y dice que parece un pirata.

Hay dos compaferos que opinan que la caja de crayolas nueva es
suya.

Cuando estaban jugando a serpientes y escaleras ha venido una
companera que queria jugar y no la han dejado.

A la hora de matemdticas, el profesor ha tardado un poco en venir al
salén y algunos compafieros y compafieras han hecho mucho
escdndalo.

En pldstica estaban pintando y un compafero ensucié la falda de una

companera.

Se puede pedir al alumnado que escriba conflictos que le hayan
sucedido. Una vez acabado, un o una representante de cada grupo deberd
leer el conflicto de su grupo y comentar las llaves que han necesitado para

resolverlo.

Después de terminada la actividad, el docente dejard el cofre en el
salén con todas las llaves de manera que cuando surja un conflicto el
alumnado puede ir a buscar la que necesita para resolverlo.

IMMA ROGER Alfaomega



Educaciéon emocional en la escuela 99

Recursos necesarios

El cofre de los conflictos puede ser elaborado por el docente o peditle
ayuda al especialista en pldstica del colegio. Es preferible que el cofre sea

una caja ya que asi se pueden guardar las llaves en su interior.

Como las llaves se utilizardn a menudo, es recomendable que se
elaboren en cartén duro o, una vez pintadas y decoradas, se puedan
plastificar.

Duracién
DOS SeSiOnCS de una hofa.
Observaciones

Esta actividad complementa la anterior, o sea que el alumnado puede
coger las llaves del cofre para utilizarlas cuando estd sentado en el “4rbol
de los pactos”.

Se recomienda que el docente reparta las llaves con las palabras ya
elegidas, pero se puede plantear la actividad pidiendo al alumnado que
elija las palabras (acciones, maneras, consejos) que se necesitan a la hora
de resolver los conflictos.
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4.9 FEl chocolate

La actividad que se ofrece a continuacién es un recurso aplicable a la hora
de resolver conflictos. Se refiere a como gestionar el conflicto desde la
calma.

Objetivos

Tomar conciencia de la importancia de la respiracién para tranquilizarse
delante de un conflicto.

Procedimiento

Cada nifio y cada nifia simulardn tener una taza de chocolate entre las
dos manos. El docente pedird que cierren los ojos y que imaginen que en
la taza hay chocolate deshecho, caliente y oloroso.

Se iniciard el ejercicio haciendo que soplen la taza ya que estd
caliente. Lo hardn con pequefios soplidos para poder ir vaciando los
pulmones y controlando la ira del momento. Seguidamente se les pedird
que huelan profundamente el olor a chocolate de manera que éste les
entre bien en los pulmones. Volverdn a soplar y asi un par de veces mds.

Recursos necesarios

Si se cree oportuno se puede construir tazas de chocolate en cartulina y
colocarlas junto a las llaves para resolver los conflictos. También se
pueden utilizar tazas de verdad.

Duracién
2 6 3 minutos.
Observaciones

Las tazas de chocolate también se podrdn utilizar cuando el alumnado
sienta emociones muy fuertes que lo hacen sentir mal o cuando necesite
calmarse para poder estar atento en el salén.
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Se puede pedir al alumnado que practique en la escuela o fuera de
ella ya que las técnicas de respiracién profunda se van perfeccionando a
medida que se van practicando.

ning light
wves-

Alumno realizando inspiraciones profundas con su “taza de chocolate”.

Experiencias

En una de las escuelas donde se aplicaron estrategias de regulacién y
relajacién me sorprendi6 descubrir que la jefa de estudios tenia en el despacho
una taza para aplicar esta actividad con el profesorado que acudia a hablar
con ella sobre algtin conflicto con los familiares o el alumnado.
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4.10 El tarro de arena y la roca

El alumnado que llega a resolver un conflicto por si mismo se siente
implicado en el acuerdo y aprende a desarrollar capacidades que le
permitirdn resolver otros conflictos en el futuro.

Objetivos
Con este par de recursos se pretende:

- Diferenciar entre los conflictos puntuales y los que se deben
tratar.
- Comprender que el perdén y el olvido ayudan a regular la ira.

Procedimiento
El docente explicard el siguiente relato al alumnado:

Cuenta una leyenda drabe que dos amigos viajaban por el
desierto. Cuando llegaron a un oasis los dos discutieron y uno
le dio a otro una bofetada. El ofendido, sin decir nada, se
agachd y escribid en la arena: “Hoy mi amigo me ha dado
una bofetada en la cara’.

Continuaron el trayecto y el que habia sido abofeteado
resbald, cayé del camello y se rompid una pierna. Su
companero lo cuidé, le vends la pierna y lo condujo hasta el
oasis mds cercano. Cuando pudo recuperarse del dolor cogié
un cuchillo y en una roca empezd a grabar: “Hoy mi amigo
me ha salvado la vida’.

Intrigado, su amigo le pregunts:

—Por qué cuando te pegué escribiste en la piedra y ahora
que te he salvado escribes en una roca?

En este preciso instante el docente puede pedir al alumnado que
piense y conteste la pregunta.

Tras un pequefio debate, continua la narracién:
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Sonriente, el otro contestd:

—Cuando un gran amigo nos ofende debemos escribir la
ofensa en la arena, donde el viento del olvido y el perdin se
encarga de borrarla y olvidarla. En cambio, cuando un
amigo nos ayuda es preciso grabarlo en una piedra donde
ningiin viento pueda borrarlo.

El docente preguntard al alumnado si le parece bien la decisién que
ha tomado este hombre y en qué lo puede ayudar. A continuacién, les
pedird que recuerden algin pequefno conflicto que haya surgido entre los
compafieros y compafieras, y que merezca la pena olvidar. También se
puede derivar el tema a pequenos conflictos con los papds o hermanos y

hermanas.

El docente presentard al alumnado un tarro lleno de arena y una
piedra (lisa). En el tarro habrd una etiqueta que dird “La arena del
olvido” y en la piedra estard escrito “La roca parlante”. Luego, les pedird
que piensen para qué pueden ser Gtiles estos dos objetos y los dividird en
grupos de cuatro. Pedird a la mitad de los grupos que escriban un
ejemplo que pueda ir dentro del tarro del olvido y a la otra un ejemplo
que pueda ir debajo de la roca parlante.

Una vez que los escritos estdn hechos, cada grupo se los leerd al
resto de compafieros y companeras y entre todos decidirin dénde se

guardard.

Recursos necesarios
- Un tarro de confitura con arena en su interior.
- Una roca plana y lisa.
- Eltarro de arena.

Duracién

La presentacion del cuento y de los dos elementos puede durar una hora.
Su uso serd durante todo el curso.
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Observaciones
Estos dos recursos son ideales para solucionar pequefios problemas:
colarse a la hora de formar, quitar un color o un ldpiz, rifas jugando al
fatbol...

Cuando surja el conflicto, el docente deberd hablar con los
implicados y decidird si ha sido un hecho puntual. Si ha sido asi, se
puede escribir en un papelito y poner en el tarro de arena.

El docente debe encargarse de vaciar el tarro de papelitos para que

el alumnado tenga la sensacién de que se los ha llevado el viento.

Debajo de la piedra se pueden poner todos los papeles en los que
esté escrito un hecho que haya promovido la amistad y el respeto. El
docente puede recoger los papeles y, al final del curso, hacer un mural
donde se expongan los hechos que han creado un buen ambiente en el
colegio. También se pueden encolar los papelitos en la libreta del salén.

Otra modalidad serfa conseguir piedras de rio planas donde los

nifios y nifias pudieran escribir con marcadores permanentes.

El tarro del olvido contiene tres papelitos después de una discusién durante un
partido de fitbol. El docente solucioné el conflicto en la biblioteca escolar
trayendo el tarro del sal6n.
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4.11 La caja de la rabia

Hay situaciones en las que una persona se muestra rencorosa, furiosa,
indignada, irritable o impotente y lo demuestra fisicamente con un
aumento del ritmo cardfaco, una respiracion entrecortada y una tension
muscular, entre otras.

Ayudar a controlar estas respuestas fisioldgicas permitird poder
prevenir respuestas agresivas y violentas.

Objetivos
El docente pedird al alumnado que recurra a esta caja cuando tenga que:

- Descargar la rabia.
- Buscar un espacio y un momento para calmarse.
- Pensar antes que actuar ante un conflicto.

Procedimiento
La presentacién de “La caja de la rabia” se desarrollard en dos sesiones.
Primera sesién

El docente explicard que cuando la gente se enoja, a veces, tiene
reacciones violentas porque les cuesta mucho mantener la calma y pedird
al alumnado que explique alguna situacién en la que se han sentido asi y
les preguntard (si el alumnado no encuentra ninguna situacién para
comentar el docente puede recordar algin hecho que haya pasado en el
salén o en el patio):

- ;Qué pasé?
- ;Cémo se sintieron?
- ;Qué le pasé a su cuerpo? ;Qué notaron?
- ;Qué hicieron? ;Estuvo bien lo que hicieron?
- ;Por qué creen que actuaron asi?
- ;Creen que es la mejor forma de actuar o hay otras posibles?
- ;Qué otra cosa pudieron haber hecho?
- ;Qué se puede hacer para no actuar asf?
- ;Todas las personas reaccionan asi? ;Por qué?
¢ drorq
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Cuando el alumnado vaya contestando a la pendltima pregunta:
squé se puede hacer para no actuar asf?, el docente ird anotando las ideas
que surjan en la pizarra.

Una vez anotadas todas, el docente ird peguntando si alguna
persona del grupo actia de ese modo y que explique al resto de
compafieros y companeras como lo hace. Si nadie aporta soluciones
puede ser el docente quien dé pistas de como actia.

Uno de los problemas que surgirdn serd la manera de controlar la
rabia. El docente debe explicar que la rabia es un sentimiento normal que
se tiene y es bueno que salga, siempre y cuando no vaya dirigido hacia
ninguna persona.

A continuacién, el docente pedird al alumnado que represente

cémo se siente cuando estd rabioso, mientras él anota en dos listados:

Las cosas que se ven por fuera | Las cosas que se quieren hacer
Dientes apretados Ganas de romper cosas
Cara enrojecida Ganas de dar patadas
Ojos apretados Ganas de gritar
Mirada penetrante Ganas de salir corriendo
Corazén acelerado Ganas de pegar
Respiracién cortada

El docente comentard que las cosas que se ven por fuera no se pueden
disimular, pero aprovechard para anunciar al alumnado que en la
préxima sesién les presentard la “caja de la rabia” que los ayudard a
controlar las cosas que se quieren hacer.

Segunda sesién

El docente acudird al salén con una caja. Comentard al alumnado que en
su interior hay una serie de objetos que los ayudar4 a calmar la rabia y los
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invitard a adivinar qué hay dentro. Después, les explicard que cuando
estén rabiosos pueden acudir a la caja para descargar toda su rabia dentro

de ella.

En la caja de la rabia habrd unas cuantas pelotas de goma, pelotas o
saquitos rellenos de arena de diferentes tamafios, trozos de espuma y
cualquier tipo de objeto que se pueda apretar para descargarse.

En el interior de la tapa habr4 un letrero:

Apriétame bien fuerte y cuenta hasta diez.
Luego respira profundamente tres veces y piensa cual es la mejor
solucion.
¢A que ahora te sientes mejor?

Uno a uno, los alumnos elegirdn un objeto de la “caja de la rabia”,
lo apretardn fuertemente y respirardn tres veces profundamente.

Una vez que todos y todas sepan el procedimiento a seguir, se
decidird dénde se pone la caja de la rabia y se iniciard su decoracién. Para
eso, el docente les pedird que dibujen personas enrabiadas o caras de
personas enrabiadas. Cada dibujo se recortard y se ird pegando en la caja.

Recursos necesarios

Una caja de zapatos de carton forrada con papel o pintada. En la parte
superior de la tapa debe haber un letrero: “Caja de la rabia”. En la parte

interior deberd estar el letrero que se mencioné anteriormente.

En el interior de la caja se pondrdn los elementos mencionados con
anterioridad.

Duracién

Una sesién de una hora para el debate. Una sesién de una hora para la
presentacién y decoracién de la “caja de la rabia”.

Observaciones

“La caja de la rabia” estard en un rincdén del salén y el docente deberd ir
controlando su uso y recomendar, en caso necesario, a los nifios y nifias
que la utilicen.
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A final de cada trimestre se puede valorar su utilidad y, a nivel
individual y privado, el docente preguntard a los alumnos y alumnas que
tienen problema en controlar sus impulsos y su rabia si “La caja de la
rabia” les estd ayudando a calmarse y a actuar de otro modo.

Si en alguna entrevista con las familias el docente detectara
problemas de control de la rabia en casa por parte de alguna nifio o nifa,
se puede recomendar a los padres que se utilice una “caja de la rabia” en

casa.

La “caja de la rabia” de este salén contiene unas pelotitas de goma, un saquito de
tela relleno de algodén y una esponja. Esta alumna aprieta fuertemente una de las
pelotitas después de una discusién en el patio.

IMMA ROGER Alfaomega



Educaciéon emocional en la escuela 109

4.12 Las tres respuestas

Las emociones estén siempre presentes en cada acto, en cada actitud y
cuando se toman decisiones.

Gestionar un conflicto supone aprender a analizarlo y a resolverlo
estableciendo niveles de relacién respetuosos y canales de comunicacién
efectivos que permitan a las personas llegar a consensos y compromisos.

Objetivos

Con esta actividad se pretende que el alumnado pueda:
- Tomar conciencia de que en todo conflicto hay emociones en
cada una de las partes implicadas.
- Tomar conciencia de los tipos de respuestas bdsicas que se
pueden dar.
- Tomar conciencia de las consecuencias de conductas basadas en
emociones no reguladas.

Procedimiento
Primera sesién

A partir de un texto escrito el docente comenta una situacién que se da
en un salén donde, por culpa de la envidia, aparecen conductas de rabia y
venganza acompafadas de unos espectadores pasivos que no actiian por
falta de empatia o miedo.

El docente preguntard al alumnado qué emociones hay detrds de
cada actitud y qué consecuencias pueden tener. Después de un debate
general se puede trabajar el texto individualmente o en grupos de dos
personas.

(Material para repartir)

En la clase de matemdticas el tutor felicita a Mdnica ya que siempre resuelve muy
bien las divisiones. Pero un dia la nifia se equivoca y su compariera Berta se rie de
ella. Inmediatamente Raiil y Maria se afiaden a la burla. Enrique, otro compariero,
observa la situacion y no dice nada. Pero entonces Luis, otro compariero, se levanta
para defender a Moénica y pide al resto que no se ria de ella. Después habla con
Moénica y le dice que no se preocupe, que no pasa nada si se equivoca.
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Una vez leido y comentado el texto, el docente explicard que cada
protagonista tiene un tipo de respuesta o actuacién delante del conflicto:

- una respuesta agresiva;
- una respuesta inhibida;
- una respuesta asertiva.

A continuacién el docente repartird el cuestionario nimero 1.
Segunda sesién

Una vez identificados los tres tipos de respuesta se pedird al alumnado
que ponga ejemplos en los que se haya sentido igual que los personajes
que aparecen en la situacion.

Seguidamente, se dividird al alumnado en grupos de cuatro
personas (se pueden juntar dos parejas de las que han trabajado en la
sesién anterior) y se les repartird el ejercicio ndmero 2. Una vez que se
haya acabado el debate en pequenios grupos, el docente pedird que un o
una representante de cada uno comente las consecuencias de cada
respuesta.

Finalmente, se pueden elaborar tres murales con las consecuencias
de las diferentes respuestas. Uno en el que aparezcan todas las notas sobre
la repuesta agresiva, otro con las notas sobre la respuesta inhibida y el

tercero, con la respuesta asertiva.
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Cuestionario 1 para la primera sesién

(Material para repartir)

¢Cdémo se siente Ménica?

:Qué companeros o compafieras han actuado de la siguiente manera?

Respuesta agresiva

Nombre:
¢Qué ha hecho?

;Qué emocion hay detrds de su comportamiento?

Respuesta inhibida

Nombre:
¢Qué ha hecho?

;Qué emocion hay detrds de su comportamiento?

Respuesta asertiva

Nombre:
:Qué ha hecho?

:Qué emocion hay detrds de su comportamiento?
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Ejercicio 2 para la segunda sesién

(Material para repartir)

:Qué consecuencias tienen los tres tipos de respuestas?

CONSECUENCIAS DE LA RESPUESTA AGRESIVA
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CONSECUENCIAS DE LA RESPUESTA ASERTIVA

Recursos necesarios
- Una copia del texto para cada persona.
- Una copia de la primera actividad para cada pareja.

- Una copia de la segunda actividad para cada grupo de cuatro

personas.
- Tres cartulinas de colores, tijeras y pegamento.

Duracién

Dos sesiones de una hora.

Observaciones

Una variante de esta actividad es que el alumnado se invente una
situacién o pida analizar un conflicto que haya surgido en el grupo
siempre y cuando se tenga en cuenta el tipo de alumnado implicado.

En este capitulo se ofrece una serie de actividades para favorecer la
autonomia del alumnado de manera que asuma su capacidad de decisién

de manera responsable y sin depender de otras personas.
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LA AUTONOMIA
EMOCIONAL

Se considera que un nifio o wuna nifia son auténomos

emocionalmente cuando son capaces de pensar, sentir, tomar decisiones y

actuar segun sus propios criterios.

Ser auténomo representa tener la capacidad para analizar
criticamente las normas sociales y la capacidad para buscar ayuda y

recursos.

A continuacidn se ofrecen las actividades a partir de los siguientes

aspectos:

Actividades relacionadas con la singularidad: nombres del

alumnado.

v Magquillaje de nombres.
v El rompecabezas.
v" Mi nombre al revés.

Actividades relacionadas con las diferencias individuales.
v" Un cesto de manzanas.
Actividades relacionadas con la vinculacién al grupo.

Nos presentamos al grupo.
Seguimos el mismo camino.
:Cémo somos?

La libreta del salén.
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Actividades relacionadas con la construccién de la autoestima:
fortalezas y debilidades.

Los circulos que me hacen sentir.
Los circulos de la clase.

La montafa de las dificultades.
La felicitacién secreta.

El espejo de las virtudes.

Me siento orgulloso-a.
Cuélgueme unas palabras.

AN N NN NN

Lo mds maravilloso de este mundo.
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5.1 Maquillaje de nombres

No se trata de cémo yo te llame

sino a qué respondes,

pero si no sabes quién eres

entonces cualquiera te pondrd un nombre.
Y si cualquiera puede ponerte un nombre
entonces responderds a cualquier cosa.
Proverbio africano

Objetivos

- Conocer el nombre de todos los compafieros y compafieras.

- Escuchar la historia del nombre de los compafieros y

companeras.

- Reconocer que se debe llamar a las personas por el nombre que
les gusta.

Procedimiento

Esta actividad se puede realizar en dos sesiones.

En la primera el objetivo es conocer la historia del nombre del
alumnado y, evidentemente, del docente o de los docentes que impartan
clases al grupo.

La segunda sesién consta de una actividad pléstica en la que se
pretende que el alumnado conozca y respete su nombre y el de sus

compafieros y compaferas.
Primera sesi6n

Sentados en circulo en el piso, cada alumno se presentard a los demids
diciendo: “Hola, me llamo... y me gusta que me lamen asi”. Si alguien
tiene un nombre compuesto o largo puede comentar cémo prefiere que

lo llamen.
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El docente insistird en que el nombre de las personas es lo mds
importante y forma parte de su identidad.

Se puede iniciar un debate sobre los siguientes temas:

- Por qué le pusieron ese nombre?

- ;Hay alguien mds en su familia que se llame as{?

- ;Quéssignifica su nombre?

- ;Conoce alglin personaje famoso que se llame como usted?
- ;Le gusta su nombre?

- ;Cémo lo llaman carifiosamente en casa?

Una vez terminado, a cada participante se le repartird una tira de
cartulina blanca con su nombre y apellido:

IMMA ROGER

A continuacién se pondrd musica y se les indicard a los alumnos
que tendrdn que ir paseando por la clase haciendo bailar la cartulina con
el nombre. Cada vez que el docente dé una palmada deberdn
intercambiarse las cartulinas. Los cambios se pueden hacer las veces que
se considere necesario.

Una vez que cada persona tenga una cartulina (controlando que sea
de un nombre diferente al suyo) se les pedird que decoren o maquillen el
nombre de la persona que les ha tocado. Si no da el tiempo, esta tltima
actividad se hard en otra sesién.

Recursos necesarios

Necesitaremos tiras rectangulares de cartulinas blancas con el nombre del
alumnado, marcadores y ldpices de colores.

Duracién

Una sesién de una hora y otra para decorar los nombres. Se puede hacer
en la materia de pldstica.
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Observaciones

Esta actividad se puede hacer después de la actividad “;Cémo somos?”
(actividad 7 de este capitulo), ya que el alumnado tendrd mds
informacion sobre los gustos y preferencias del resto de la clase.

Como ya se ha dicho, los docentes han de participar de esta
actividad. El tutor o la tutora lo puede hacer el mismo dia de la sesién.

Respecto a las cartulinas con el nombre del resto del profesorado, se
puede aprovechar cuando acuden al aula para preguntarles sobre su
nombre y luego repartir entre ellos los nombres de los otros docentes. Es
una manera de hacerlos participes de las actividades que se llevan a cabo
en el aula.

Experiencias

En un curso de formacién que realizé la autora del libro, se utilizé esta
actividad para presentar a los participantes. Las personas se ponian por
parejas y cada una debia decorar el nombre de la otra, después de una breve
presentacién mutua. Mientras iban decorando los nombres, iban hablando y
finalmente cada uno y cada una presenté su compaiiero al resto del grupo.
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5.2 El rompecabezas del nombre

En los primeros dias de clase la cohesiéon del grupo es un aspecto muy
importante. Con esta serie de actividades basadas en el nombre del
alumnado el docente puede percibir las relaciones existentes en el grupo:
identificacién de lideres, alumnos ignorados o rechazados, grupos de
amistades, entre otras.

Objetivos
Con esta actividad se pretende que el alumnado sea capaz de:

- Conocer el nombre de sus compaferos y companeras.
- Crear expectativas y suposiciones sobre las personas.
- Provocar una comunicacién respetuosa.

Procedimiento

Se comunica al alumnado que va a tener que construir el nombre de un
compafiero o una compafera como si fuera un rompecabezas de letras.

El docente repartird a cada alumno un sobre donde estardn las
letras que forman el nombre de algtin companero de la clase. El sobre no
se podrd abrir hasta que el docente lo indique. Una vez repartidos, el
docente iniciard una serie de preguntas:

- ;Qué nombre cree que le ha tocado? ;Cudntas letras tiene?
- ;Qué nombre es el que tiene menos letras?

- ;Qué nombre tiene m4s letras?

- ;Qué nombre le gustaria construir?

- Alguien cree que le ha tocado su nombre?

Luego, se les indicard que abran el sobre y que empiecen a construir
el nombre que hay en él. Una vez construido sobre la mesa, el docente
repartird a cada uno una tira de cartulina donde deberdn pegar el nombre
que les ha tocado. Finalmente, uno por uno dard el nombre que le ha
tocado a su propietario o propietaria diciendo: “Hola... le regalo su
nombre”. Y cuando la persona reciba su nombre deberd contestar:
“Gracias...”.
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Recursos necesarios

- Sobres

- Nombre del alumnado recortado por letras
- Tiras de cartulinas de colores

- Tijeras

- DPega

Duracién
Una hora aproximadamente.
Observaciones

A la hora de repartir los nombres que se deben construir, el docente debe
tener en cuenta al alumnado que tiene dificultades y darle los
rompecabezas mds ficiles.

Esta actividad se puede aplicar en el 4rea de lenguaje para construir
palabras o frases.

Una vez estén los nombres en las cartulinas, se puede hacer un

mural para colgar en el corcho de la clase.

El nombre del profesor o de la profesora debe constar también en

un sobre.

En el caso de realizar esta actividad conociendo el grupo, el docente
puede repartir los sobres teniendo en cuenta los aspectos relacionales que

se dan en aquel.
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5.3 Mi nombre al revés

Con esta simpdtica actividad se pretende favorecer el buen humor, que es
una de las condiciones para crear un buen ambiente en el aula. La risa y
la sonrisa son las sefales emocionales mds contagiosas. La risa es el
termémetro mds fiel de la temperatura emocional de un grupo y

proporciona el grado de conexién existente entre sus componentes.
Objetivos

- Provocar la risa y el buen humor.

- Aceptar las bromas.

- Recordar nombres al revés.
Procedimiento

Esta actividad se puede realizar esporddicamente y consiste en elegir una
sesién en la que deberemos llamar al alumnado diciendo su nombre al
revés.

Veamos unos ejemplos:

- Imma: la llamaremos Ammi

- Rafael: lo llamaremos Leafar

- Andrea: la llamaremos Aerdna

- José Juan: lo llamaremos Nuaj Esoj
RCCUI'SOS necesarios
Ninguno.
Duracién

Unos 30 minutos el primer dia para la explicacién. Después se puede
utilizar durante otras sesiones.

Observaciones

Ha de quedar muy claro que este nombre es un nombre secreto y solo lo

podemos utilizar en el aula.

Desde el drea de lenguaje se podria utilizar este creativo recurso
para descifrar mensajes.
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5.4 Un cesto de manzanas

Desde sus primeros afios en la escuela los nifios y las nifias se dan cuenta
de las diferencias fisicas y de las diferentes capacidades. Mds adelante
captardn las diferencias culturales.

No hace falta explicar que todos son diferentes sino que lo que hace
falta es ayudar a aceptarlo y eso se consigue desde la igualdad. Sentir que
todos son humanamente iguales los hard empdticos.

Objetivos
- Identificar las diferencias entre las personas.
- Identificar las igualdades entre las personas.
- Identificar emociones de las personas.
Procedimiento

El docente llevard a la clase un cesto con varias manzanas de distintos
colores y mostrard que todas son diferentes. Seguidamente, las partird por
la mitad transversalmente y le pedird al alumnado que las describa para
llegar a la conclusién de que todas son iguales.

A partir de aqui el docente iniciard una conversacién orientada a
que el alumnado tome conciencia de que lo mismo pasa con las personas:
son diferentes por fuera e iguales por dentro. Luego, les pedird que se
sienten en el piso en circulo. Cada uno deberd compararse con su
compafiero o compafera del lado izquierdo comentado una diferencia:
“Yo soy mds alto que Luis”, “yo tengo el pelo mds largo que Ana’, “yo soy mds
morena que Cristina”, “yo soy mds morena de piel que Javier”.

Una vez que comprendan que todos somos diferentes por fuera, el
docente iniciard una serie de preguntas para que el alumnado se dé
cuenta de que por dentro todos somos iguales.

- ;Cudntos ojos tienen?

- ;Dénde estdn sus rodillas?

- Téquense el hombro derecho
- ;Cudntos codos tienen?
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- ;Dénde estd su corazén?
- ;Cudntos dedos hay en sus manos?

Ahora la conversacién se enfocard hacia las emociones. El docente
ird preguntando aleatoriamente cémo se sienten ante acontecimientos
como nacimientos, enfermedades, muerte, celebraciones, exdmenes,
pérdidas, enamoramientos, e ird preguntando al grupo si estin de
acuerdo con los comentarios de los compaferos y companeras.

Se pedird a alguna persona que vaya anotando en el pizarrén las
emociones que surgen de la puesta en comun.

Todos los seres humanos somos diferentes, todos somos iguales

Todos somos diferentes Todos sentimos lo mismo
(dibujo de las manzanas)

A continuacién se agrupardn por parejas. A cada una se le dard
media cuartilla que deberdn doblar por la mitad y completar copiando
del pizarrén (cada pareja puede organizarse el trabajo como desee).

RCCU.I'SOS necesarios
- Un cesto con manzanas de diferentes colores y un cuchillo.
- Media cuartilla por pareja.
- Colores o marcadores.

Duracién

Una hora y 15 minutos.

Observaciones

Esta actividad puede alargarse en otra sesion, en la que se anadirdn las
necesidades que nos unifican: necesidad de ser amado, de ser respetado y
tenido en cuenta, de ser ayudado y de ser feliz. Esta parte de la actividad
podria dejarse para final del curso, por la cual cosa el docente debe
agarrar el papel escrito y guardarlo.
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5.5 Nos presentamos al grupo

Con esta actividad se intentard crear vinculos entre el alumnado, ya que
se comentardn gustos que pueden ser comunes. El docente también
recibird mucha informacién sobre los gustos y referencias de su grupo.

SR

Objetivos

Con esta actividad se pretende:

- Conocer al alumnado.
- Establecer un primer contacto entre los componentes del grupo.
- Motivar al alumnado para que exprese sus gustos e ilusiones.

Procedimiento
La actividad se realizard en dos sesiones.

En la primera sesién el docente repartird entre el alumnado tarjetas
con nombres de animales. Cada uno sabrd solamente el animal que le ha
tocado y no sabrd el de los demds. Cada animal estard escrito en dos
tarjetas.

El docente explicard que deben moverse por la sala comportdndose

como el animal asignado hasta que encuentren uno igual con el que
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formardn pareja. Una vez que se hayan formado las parejas se les pedird
que preparen su presentacion siguiendo la siguiente pauta:

Hola, nos llamameos...................... (ovejas)

SOMOS. ..o (suaves y tranquilas)
Nos encanta.................................. (pasear por el campo)
Nos gustaria............................... (tener la lana de colorines)

A continuacién se pedird al alumnado que explique cémo se ha
identificado para poder emparejarse.

En la siguiente sesién el docente repartird unas tarjetas que el
alumnado deberd completar.

Hola, mellamo ................................

Meencanta .................ccceiiiiiiiinnnii.

Me gustaria .........................o

Una vez finalizadas, el grupo paseard por el aula con su tarjeta y a
cada indicacién del docente saludardn, dando la mano, a la persona més
cercana y compartirdn las dos tarjetas. Una vez leidas las tarjetas, cada
alumno recuperard su tarjeta y la pareja se despedird diciendo:
“Encantado o encantada de conocerlo(a)”.

Se seguird caminando por el aula hasta que el docente lo indique y
puedan compartirla con otra persona.
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Recursos

- Tarjetas con el nombre de animales. Cada animal debe estar
representado dos veces.
- Tarjetas de presentacion.

Elefante Elefante Gato Gato
Gorila Gorila Loro Loro
Puma Puma Serpiente Serpiente
Gallina Gallina Delfin Delfin
Oveja Oveja Canguro Canguro
Vaca Vaca Aguila Aguila
Caballo Caballo Cerdo Cerdo
Perro Perro Mosca Mosca
Duracién

Un par de sesiones de 45 minutos.
Observaciones

Una vez finalizada la actividad, las tarjetas se pueden enganchar en la
libreta de aula.
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5.6 Seguimos el mismo camino

Si caminas solo irds mds rdpido.
Si caminamos juntos, llegaremos
mds lejos.
Refrén popular
Objetivos
Con esta actividad se pretende:

- Conocer al alumnado.
- Permitir que el alumnado reflexione sobre sus intereses.
- Vincular a todo el grupo a un objetivo comiin: caminar juntos.

Procedimiento

Esta actividad se desarrollard en dos sesiones.

En la primera sesién el docente iniciard la clase diciendo al
alumnado que van a hacer un recorrido desde kinder, donde comenzaron
su escolarizacién, hasta el curso donde se hallan ahora.

Se les pedird que recuerden:

- aqué aula iban de pequenos;

- qué profesorado tuvieron;

- cémo se sentian;

- qué les gustaba hacer cuando eran pequefios en el colegio;

- qué curso les gusté mis.

Se puede pedir a algin profesor o profesora del kinder que asista al
aula para recordar anécdotas y al alumnado que traiga los cuadernos o
carpetas de fichas de cursos anteriores. También se puede pedir a las

familias que aporten fotos del colegio.

Una vez que se hayan recopilado los recuerdos se hard un recorrido
a pie desde el aula donde iniciaron su escolarizacién hasta el aula donde
estan ahora. El docente ird primero y el alumnado deberd seguir sus
pasos. Se le transmitird al alumnado que deberdn dejar marcadas sus
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pisadas durante este recorrido, que todos deberdn pasar por el mismo
camino que ha seguido el docente.

En la segunda sesion se va a representar el camino que han seguido
juntos. Cada uno deberd poner su pie sobre un folio y seguir la silueta de
éste. El trabajo deberd realizarse por parejas, de manera que una persona
marque su pie derecho en un folio y la otra su pie izquierdo en otro folio.

"' ll' ll'
’ ’ U
[ [ [

® \J \J
W (\l W

Una vez que se tienen las siluetas marcadas, en su interior, el
alumnado deberd escribir:

- Sunombre.

- Lugares donde ha viajado.

- Un dibujo que lo identifique.

- Qué le gustaria aprender en este curso.
- Cémo le gustaria sentirse en la clase.

- Qué le pide al docente.

Cada uno puede hacerlo cémo quiera, pero se recomienda que el
docente tenga preparada su pisada para que pueda servir de modelo. En
el tltimo apartado el docente escribird lo que espera del grupo.

Una vez finalizadas las pisadas se enganchardn en una tira de papel
de craft, simulando las pisadas en un camino, el cual puede colgarse en el
pasillo que conduce al aula o en una de sus paredes. Cuando se
descuelgue el mural se pueden guardar las pisadas enganchdndolas en la
libreta de aula.
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Recursos necesarios
- Hojas tamafio carta blancas.
- Una tira de papel c7aft de 3 metros aproximadamente.
- Cuadernos, libros, libreta o carpetas de cursos anteriores.
Duracién
Dos sesiones de una hora.
Observaciones

Si se considera oportuno se puede afadir una tercera sesién en la que el
alumnado transmita al resto de la clase los tres tltimos apartados que ha
anotado en la pisada: qué le gustaria aprender, cémo le gustaria sentirse y
qué le pide al docente.

El posterior andlisis de cémo les gustaria sentirse en el aula puede
ayudar a la hora de consensuar las normas de clase.

El resumen de qué les gustaria aprender puede motivar los

objetivos, las metas o los retos para cada uno.

Tener en cuenta qué se pide al docente puede permitir a éste una
reflexién sobre su prictica educativa.

Esta actividad puede hacerse al inicio del curso, pero se recomienda
hacerla pasados un par de meses ya que permitird una reflexién conjunta
sobre el qué y el como quieren aprender y de qué manera puede

intervenir el docente.
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5.7 ;Como somos?

El trabajo en equipo potencia la creatividad y permite al docente analizar
las relaciones entre los componentes de un grupo: quién marca el criterio,
a quién le cuesta aceptar las normas, quién es capaz de gestionar un
conflicto, entre otras.

Objetivos
Al realizar esta actividad se pretende:

- Crear vinculos entre el alumnado.
- Potenciar las habilidades comunicativas del alumnado.
- Recoger informacién sobre el alumnado.

Procedimiento
Esta actividad se debe realizar en dos sesiones.

En la primera sesién se divide al alumnado en grupos de cinco. El
docente explica que van a elaborar una tabla en la que aparezca: su
animal favorito, su color favorito, su comida favorita, su personaje
favorito y el dia de la semana que les gusta ms.

El docente dibuja la tabla en la pizarra e indica al alumnado que la
pueden hacer udilizando los colores y la tipologia de letra que quieran.
También pueden utilizar dibujos.

Mi Mi color Mi Un Diadela

animal comida personaje semana

souwnye sof 9p aIqUON]
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Se reparte una cartulina a cada equipo. En uno de los equipos
participard el docente.

Una vez finalizada la clasificacién, el alumnado comentard con sus
compafieros de equipo los datos que ha elegido como favoritos.

En la segunda sesién se expondrd al resto de la clase las preferencias
de cada grupo. Para realizar dicha exposicién cada componente del grupo
tomard las elecciones que ha hecho otro compafero y las explicard al
resto de compafieros y compaineras exponiendo el porqué de cada una.

Finalmente se pueden colgar todas las cartulinas, una debajo de la
otra, en la pared del aula.

Recursos necesarios

Cartulinas de colores claros.

Duracién

Dos sesiones de una hora aproximadamente.

Observaciones

Una vez realizada esta actividad, se puede aprovechar para trabajar por
grupos en otras materias:

- Educacién plistica: todo el alumnado que haya elegido el
mismo color favorito hard un mural dibujando o enganchando
recortes de cosas que sean de ese color.

Otra actividad puede ser pintar su nombre con pintura de su
color favorito.

- Lenguaje: todo el alumnado que ha elegido un mismo animal
favorito puede hacer una breve explicacién sobre €.

- Matemdticas: se pueden pasar los resultados de las tablas a
gréficas.

Como los grupos de trabajo tendrdn diferente nimero de
componentes (incluso se puede dar el caso de alguien que trabaje solo)
serfa bueno analizar qué ha pasado a la hora de repartir el trabajo y qué
beneficios o inconvenientes tiene el hecho de trabajar en grupo.

Experiencias

Esta actividad es ideal para hacer un dia de inicio de curso con el Claustro de
profesores, en especial cuando son colegios piblicos donde cada afo se
incorpora nuevo personal.
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5.8 Los circulos que me hacen sentir

Reconocer las propias emociones y sus efectos permite al alumnado ser
consciente de su “yo”. También los deja ver dénde estdn sus capacidades

y sus limitaciones; esto les permitird incidir en la confianza en si mismos.
Objetivos

- Conocer los sentimientos y las preferencias del grupo.

- Crear vinculos entre el alumnado.

- Reflexionar y exponer las causas de una eleccidén.
Procedimiento

El docente pinta dos circulos grandes en el piso del salén. En el lateral de
uno escribe: “Me hace sentir bien”y en el lateral del otro: “Me hace sentir
mal”. Después, se pregunta al alumnado qué significa para ellos sentirse
bien o sentirse mal.

Una vez aclarados los conceptos, el docente ird diciendo situaciones
y cada persona deberd colocarse en el interior del circulo que elija de
acuerdo a cémo lo hace sentir dicha situacién.

Algunas situaciones pueden ser:

- Comer mucho.

- Madrugar.

- Iren coche.

- Perder un partido.

- Enojarse con un compaiero.
- Ser puntual.

- Iral colegio.

- Iravisitar a los abuelos.

- Que le felicite el maestro o maestra.
- Hacer enojar a los padres.

- Hacer bien los deberes.

- Cantar.

- Llegar tarde al colegio.
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El docente debe participar de la actividad e ir provocando el
didlogo sobre el porqué de las decisiones.

Una vez acabada la actividad se pueden dibujar los dos circulos en
una hoja tamafio carta y tenerlos en el salén para utilizarlos cuando surja
un conflicto. El alumnado podrd indicar c6mo se siente senalando el
circulo correspondiente.

Los circulos deben ser del mismo color ya que no se trata de ver lo
que estd bien o mal sino de cémo se sienten y el porqué.

Recursos necesarios

- Dos circulos pintados en el piso.
- Una hoja tamano carta de color con dos circulos dibujados.

Duracién
Una hora.
Observaciones

Esta actividad se puede ampliar trabajando en grupos de cuatro. Se
distribuird una cartulina para cada grupo con los dos circulos dibujados.
El docente repartird unas frases donde se explique una situacién y el
grupo decidird en qué circulo colocarla. Las situaciones pueden ser
imaginarias o que reflejen algtin problema que surja en el salén.

Algunos ejemplos pueden ser:

- Hallegado un alumno nuevo al colegio. Enseguida hemos ido a
ayudarlo y a explicarle cémo funciona el curso. En el patio le
hemos dicho que venga a jugar con nosotros y le hemos
ensefiado nuestro juego favorito.

- Hoy ha venido la mamd de un compafero al aula para
ensefiarnos como se hacen unos pastelitos. Un grupo nos hemos
puesto a jugar con la harina y a reirnos de ella.

- Ultimamente la profesora de mates nos tiene que refir porque
cuando llega al salén nos cuesta mucho sentarnos y mantener la
atencion.

- Una companera se ha roto una pierna y tiene que quedarse en
casa durante un mes para hacer reposo. Hoy hemos dedicado la
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clase a organizar un horario para ir a visitarla cada tarde y
llevarle los deberes.
- Ultimamente nos reimos mucho de un compafero porque le

han puesto gafas.

Una vez concluida la actividad se pueden poner en comun los

resultados y analizarlos.
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5.9 Los circulos de la clase

Conseguir entre todos un clima emocional satisfactorio en el salén
mejorard la vinculacién con el centro educativo, disminuird las conductas
disruptivas y mejorard el rendimiento académico.

Objetivos

Esta actividad es una variante de las otras dos y ayudard a crear normas
consensuadas de convivencia en el salén.

Los objetivos que se quieren conseguir son:

- Crear normas necesarias para el buen funcionamiento del aula.
- Consensuar entre todos dichas normas.
- Aceptar las normas como una decisién democritica.

Procedimiento
Es posible realizar esta actividad en dos sesiones.

El docente iniciard un debate en el salén a partir de las actividades
de los circulos (actividad 8 de este capitulo).

Se hablard de que, como personas, hay situaciones que nos hacen
sentir bien y sentir mal y que ahora hemos de buscar las cosas que pasan
en el salén y que, como grupo, nos hacen sentir bien o mal.

En grupos de cuatro, el docente pedird que elaboren un listado de
cuatro cosas o situaciones que pasan en el salén que los hacen sentir bien
y cuatro cosas o situaciones que impiden el buen funcionamiento de las

clases y los hacen sentir mal.

Una vez que cada grupo haya decidido y anotado las diferentes
situaciones, se elegird un o una portavoz que ird comentdndolas al resto
de los companeros y companeras. Entre todas las aportaciones de los
distintos grupos, el docente anotard en dos circulos grandes en el pizarrén
todos los resultados.

En la siguiente sesién se intentard buscar qué actitudes o acciones
podemos mejorar para evitar las situaciones que nos hacen sentir mal. Se
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repartirdn dichas situaciones por grupos, los que tendrdn que buscar
soluciones. Cada grupo elegird un o una portavoz que expondrd al resto
del alumnado dichas soluciones.

Veamos un ejemplo:

1. En la primera sesién varios grupos han anotado que una
situacién que les hace sentir mal es que el alumnado de cursos superiores

les quite el balén a la hora del recreo.

2. En la segunda sesién los diferentes grupos han dado varias
soluciones:

- No sacar la pelota al patio

- Hablar con el alumnado que les quita el balén

- Marcar el balén con el nombre del salén o el curso
- Castigar a la persona que les quite el balén

3. Después de analizar las posibles soluciones se decide que lo
mejor es marcar el balén e informar esta decisién a los alumnos de cursos

superiores.

4. Por parte del alumnado se busca un responsable que se haga
cargo de sacar y entrar el balén a la hora del recreo y el docente se
compromete a hablar con la clase del grado superior para informarle de la
decisién tomada.

Es necesario que el docente se implique en la elaboracién y en el

cumplimento de las soluciones elegidas por el grupo.

Si las soluciones afectan a cambios en la manera de comportarse del
grupo (mantener el silencio, ser puntuales en el momento de formar, no
dar golpes en las puertas de los lavabos, corregir las tareas en silencio...),
el docente debe promover una autoevaluacién para valorar cudl es el
grado de compromiso del grupo.

Recursos necesarios
Una cartulina grande donde anotar las decisiones tomadas.
Duracién

Dos sesiones de 45 minutos.
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Observaciones

Cuando se ponen unas normas o se toman unas decisiones para el
funcionamiento del salén, debe haber un seguimiento y una evaluacién
para ver si se van respetando y/o cumpliendo los acuerdos.

En un principio este seguimiento debe ser semanal para ir pasando
a ser mensual. El tutor o tutora debe dedicar alguna sesién a preguntar
cémo va el cumplimento de los acuerdos y cudles son los mds dificiles de
cumplir. A partir de estas evaluaciones se pueden modificar las normas
acordadas.

Una manera de hacerlo puede ser a nivel oral o con unas hojas
individuales de autoevaluacién que se tengan que valorar siguiendo los
tres colores de un semdforo.

Resumen de la actividad hecho por el docente en la libreta del aula. A partir del
circulo de la derecha se elaboraron las normas del grupo de tercero.
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5.10 La montana de las dificultades

Una imagen vale mas
que mil palabras.

Refranero popular

Esta actividad se basa en imdgenes mentales que el alumnado puede

recordar con facilidad.
Objetivos
Con esta actividad se pretende:

- Conocer las dificultades y las habilidades del alumnado.
- Conseguir que el alumnado analice sus fortalezas y sus

debilidades.
Procedimiento
El docente dibuja una montafia en el pizarrén.

La imagen de la montana tiene como objetivo entender que llegar a
la cima cuesta mucho y representa un gran esfuerzo. Para muchos

escaladores es un reto, representa un sacrificio y una constancia.

El docente explicard que hay cosas en la vida que nos cuestan
mucho y otras que las hacemos sin apenas esfuerzo. Se dejard un par de
minutos para que el alumnado piense qué es lo que mds les cuesta hacer.

Al acabar se abrird un debate en el que cada persona explicard al
resto lo que mds le cuesta hacer. Durante el debate se observard que no
todos tenen la misma dificultad. Conocer lo que nos cuesta es estar
preparados para poder superarlo. El escalador que conoce la cima busca,

se prepara y elige el camino que lo ayude a conseguir el reto.

A continuacién se repartird una hoja tamafio carta donde se ha
dibujado una montafa. Cada uno anotard en la cima lo que miés le cuesta
hacer. Después, el docente ird diciendo acciones o situaciones y pedird a
los alumnos que, con ldpiz, las vayan anotando sobre la montana segin el

grado de dificultad.
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Algunas de las cosas que puede decir son:

- Hacer las tareas escolares.

- Jugar a pelota.

- Mirar la televisién.

- Aprender la tabla de multiplicar.
- Perdonar a un compafiero o compafera.
- Enojarse.

- Mantener el silencio en clase.

- Ser ordenado u ordenada.

- Iradormir pronto.

- Obedecer a los padres.

- Jugar con la computadora.

- Hacer un dibujo.

- Hacer la cama cada mafana.

Luego se pedird al alumnado que afiada las acciones que quiera a la
montafa, tanto si son ficiles de conseguir como dificiles. Se pide que se
haga el ejercicio en ldpiz para, al final, poder repasar y reordenar el grado
de dificultad de lo que se ha ido anotando.

Una vez que queda claro el orden, se puede repasar con marcadores
y pintar la montafia.

Recursos necesarios

- El docente puede utilizar, como elemento motivador, un dibujo

en el pizarrén o fotografias de montafias.
- Hojas tamafo carta blancas.
Duracién
Una hora aproximadamente.
Observaciones

Una vez acabada la actividad, el alumnado puede compartir por parejas

sus montanas.

La misma imagen de la montana se puede utilizar para trabajar las
dificultades y las fortalezas del grupo-clase. Se puede trabajar por equipos
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de cuatro personas que vayan anotando en la montafa las normas o cosas
que como grupo les cuesta més llevar a cabo y las que consiguen con
facilidad. También el docente puede realizar una montana del salén y

luego comparar sus resultados con el resto del alumnado.

Una vez creada la montana del salén se puede iniciar un debate
para buscar las causas de las cosas que se han colocado en la cima y buscar
las posibles soluciones.

Montafia que elaboré el docente donde aparece el resumen de los siete aspectos
que mds costaban a su grupo de alumnos y alumnas de cuarto grado.

Experiencias

Esta actividad se puede realizar cuando hay que hacer una valoracién del
funcionamiento del plantel de profesores al final de loa cursos. Se agrupa al
profesorado en grupos de 4 y se les da media cartulina donde deben dibujar
una montaiia e ir anotando las dificultades que surgieron durante el curso. Es
bueno que los grupos estén formados por profesores de diferentes ciclos.

Cada grupo debe elegir un representante que explique al resto de los grupos
las conclusiones. A partir de la deteccién de necesidades y problemas se
pueden iniciar lineas de mejora.
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5.11 La felicitacion secreta

El entorno escolar ofrece muchas ocasiones en las que se puede contribuir
en la formacién de una autoimagen positiva. Esta actividad permite al
alumnado evaluar sus actuaciones y su manera de ser recibiendo

valoraciones positivas por parte de sus compafieros y comparfieras.
Objetivos
Con esta actividad se pretende que el alumnado aprenda a:

- Relajarse.
- Desear buenos propésitos a un companero o companera.

- Potenciar el pensamiento positivo.
Procedimiento

Se pide al alumnado que se agrupe por parejas. Uno se sienta en una silla
y apoya en la mesa su cabeza sobre los brazos cruzados y el otro se
mantiene de pie detrds.

Entonces, el docente pide a los que estdn parados que piensen un
aspecto de su compafero o companera que merezca una felicitacién; ésta
puede hacer referencia a un trabajo escolar, a alguna actuacién con el
resto de companeros o a alguna cosa que guste de la persona. Se puede
felicitar por grandes cosas o por pequenos detalles, por cosas que hayan

afectado a todo el grupo o por cosas que hayan sido mds personales.

El alumnado que estd de pie escribird, utilizando su dedo, en la
espalda de su companero-a la siguiente frase: “Querido-a... lo felicito

porque...”.

Una vez terminada la escritura, el alumnado que estd sentado
agradecerd la felicitacién y pedird al que estd parado que se siente para
poderlo felicitar.

Recursos necesarios

Ninguno.
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Duracién
30 minutos aproximadamente.
Observaciones

Es una actividad sencilla y rdpida de realizar. Se puede utilizar a menudo,
pero se aconseja marcar un dfa concreto para realizarla. Una idea es
llevarla a cabo el dltimo dia de la semana para poder hacer un resumen

positivo de todas las cosas que han pasado en la vida del grupo.
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5.12 El espejo de las virtudes

:Qué le pedia la malvada madrastra de Blancanieves al espejo encantado?

La envidiosa reina preguntaba a su espejo algo que le gustaba
mucho y que necesitaba oir para favorecer su autoestima: saber que era la
mis bella del reino.

Los ninos y nifias también necesitan mirarse a un espejo y descubrir
que son los mds “bellos” del mundo pero, a diferencia de la cruel
madrastra, su belleza estard en su manera de ser y actuar delante de los
demis.

Objetivos
Con esta actividad se pretende:

- Fomentar una imagen positiva de uno mismo.
- Valorar las propias virtudes y las de los demds.

Procedimiento

La idea de esta actividad es crear un espejo para que el alumnado se
pueda mirar cada dfa. El docente explicard que en los espejos se refleja la
imagen de cada persona, pero que en el que se va a construir también se
verdn las virtudes de cada persona.

Para la realizacién de esta actividad se necesitard una fotografia de
carné o una fotografia de la cara de cada alumno y de cada alumna
ampliada a tamafio de papel carta.

El docente formard grupos de seis y repartird a cada persona su
fotografia, unas cartulinas y marcadores de diferentes colores para que se
hagan el marco de la foto a su gusto.

Una vez acabado, el docente pondrd un plistico duro transparente
encima de éste (el hecho de poner un pldstico encima del marco de cada
persona permitird remplazarlo por otro sin dafar la foto con el marco).
Cada nifio y cada nifia escribirdn una virtud que tenga, en el pldstico, con
un marcador negro, encima de la foto.
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Después deberdn pensar una virtud que tenga cada uno y cada una
de los otros cinco companeros y companeras del grupo y escribirla con el

marcador negro encima de su foto.

Los docentes que entran en el salén también pueden afadir en
aquel momento, o mds adelante, una virtud de su alumnado. El docente
colgard los espejos en la clase para que el alumnado pueda mirarse en
ellos y ver sus virtudes.

Recursos necesarios

- Una fotografia de la cara del alumnado ampliada a tamano
papel carta.

- Cartulina y marcadores.

- Dlésticos duros transparentes o f6lders para cubrir las fotos.

Duracién

Un par de sesiones de una hora. Una para hacer los marcos y otra, una
vez puestos los pldsticos, para hablar sobre las virtudes, escribirlas y colgar
los espejos.

Esta actividad se puede realizar un par de veces o tres durante el
curso escolar, ya que a medida que avance el curso el alumnado ird

descubriendo virtudes suyas y de sus compafieros y compafieras.

El docente deberd tener en cuenta no repetir los agrupamientos
para que cada vez que se haga la actividad el alumnado reciba virtudes de
compafieros y compafieras diferentes.

Observaciones

Una vez colgados los espejos de las virtudes en la pared, el docente puede
afadir mds virtudes que se vayan descubriendo en el dia a difa del salén.

Una vez acabado el curso se devolverdn a cada uno y a cada una los
plésticos o félders donde aparezcan sus virtudes. El docente también
puede participar con su propio espejo de las virtudes.
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Una profesora elabora su propio espejo de las virtudes.
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5.13 Me siento orgulloso (orgullosa)

El sentimiento de sentirse orgulloso u orgullosa es muy gratificante y
permite al alumnado sentirse ttil y eficaz y con ganas de relacionarse con
los demas.

Lo que hace al alumnado persistir en conseguir sus objetivos
depende de la capacidad de su mente pera recordar el bienestar que
sienten cuando los consiguen. Este hecho les permite suavizar los
sentimientos de frustracién y preocupacidn.

Ademds, cuando se espera que suceda algo agradable, el cerebro
segrega unas sustancias que producen la sensacién de placer.

Objetivos

- Sentirse satisfecho y satisfecha en haber conseguido alguna cosa
que suponia un esfuerzo.

- Estimular el sentimiento de confianza y competencia.

- Ser consciente de las cosas que lo hacen sentir orgulloso u
orgullosa.

Procedimiento

Antes de iniciar la actividad, el docente explicard lo que significa sentirse
orgulloso-a y satisfecho-a. Explicard que son sentimientos agradables y,
por lo tanto, deseables.

Se repartird una lista en la que aparecerdn maltiples situaciones por
las cuales una persona se pueda sentir satisfecha. Cada componente del
grupo elegird una (o varias) y la escribird. Cuando todo el grupo lo tenga
redactado se pedird a algiin voluntario o voluntaria que lo comparta con
el resto, leyendo o explicando lo que ha escrito.

Cuando hayan acabado las participaciones, el docente ird sacando
conclusiones.
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Recursos necesarios

- Una lista con las situaciones. Se puede hacer una ampliacién y
colgarla en la pizarra para que todo el grupo la pueda consultar.

- Si se decide trabajar en grupos de cuatro personas, se puede
repartir una copia de la lista a cada grupo.

- Papeles para anotar y boligrafos.

Un ejemplo de situaciones para elegir puede ser el siguiente:

1. ;Alguna vez ha sentido que no serfa capaz de hacer una cosa y
después de un pequeno esfuerzo ha conseguido hacerla y ha sentido
una gran satisfaccién?

2. Digame una cosa por la cual se siente orgulloso u orgullosa porque
ya ha aprendido a hacerla solo o sola.

3. ;Qué cosa le ha costado mucho hacer y finalmente ha podido
realizar?

4. ;Recuerda alguna decisién complicada que tuvo que tomar de la
cual se siente orgulloso u orgullosa?

5. ;Usted es responsable de alguna cosa o de alguna labor de la cual
se siente orgulloso u orgullosa?

6. ;Se siente orgulloso u orgullosa de alguna manualidad que sabe
hacer con sus manos?

7. ¢Se siente orgulloso u orgullosa de alguna cosa que sabe hacer con
su cuerpo?

8. ;Se siente orgulloso u orgullosa de haber sido valiente en alguna
situacion?

9. Cuando ha necesitado ayuda y la ha pedido, ;se siente orgulloso u
orgullosa de tener amigos y amigas que lo-a hayan podido ayudar?

10. ;Se siente orgulloso u orgullosa de colaborar en las tareas del

hogar?

Duracién

Una sesién de una hora.
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Observaciones

La lista que se ofrece puede variar dependiendo del grupo de alumnado
que se tenga. Por ejemplo, si sabemos que un alumno o una alumna
cuida de sus hermanos pequenos, podemos anadir una pregunta respecto
al tema.

Experiencias

En uno de los centros que visité la autora de este libro, la directora pedia al
profesorado que, al final de cada trimestre, escribiera en una carta de qué
aspectos se habia sentido orgulloso tanto a nivel personal como profesional.
Luego, ella se entrevistaba para comentar la carta con cada uno y les decia de
qué aspectos de ese profesor se sentia orgulloso el centro. (Hay que destacar

que la directora era una persona muy sensible al cuidado emocional de su
profesorado.)
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5.14 Cuélgueme unas palabras

Sentirse orgulloso u orgullosa de las valoraciones del resto del grupo es
muy gratificante y permite al alumnado tener ganas de relacionarse con
los dems.

Objetivos
- Escribir una dedicatoria a un compafero o a una compafera.
- Recordar cémo son los companeros y companeras.
Procedimiento
Esta actividad se puede realizar en los tltimos dias de clase.

Se explicard al alumnado que durante estos cursos han aprendido
mucho de sus compaferos y compafieras y han descubierto su manera de
ser y sus cualidades como personas. Entre todo el grupo se hard un
resumen de las actividades que se han realizado. Algunas estardn

expuestas en murales y otras se pueden consultar en la libreta del sal6n.

En esta sesién el docente puede preguntar qué actividades les han
gustado mds y por qué, y qué actividades les han servido para conocer y
respetar mds a sus companeros.

A continuacién el docente pedird a todos y a todas que se sienten
en circulo en el piso y dird el nombre de los alumnos y alumnas para que,
uno a uno, se levanten y se pongan en medio del circulo durante 10
segundos. El resto del grupo lo mirard y pensard alguna cosa buena para
decirle.

A continuacién, el docente repartird una hoja tamafio carta de
colores diferentes a cada nifo y a cada nifia. Les pedird que anoten su
nombre en la parte superior y que, con una pinza de tender la ropa, lo
sujeten en la solapa de la parte trasera de la bata o en la playera que
lleven.

Después, todos los componentes del grupo deberdn anotar en la
hoja de todos los compafieros o compaferas una pequena dedicatoria,
que se puede hacer con marcadores de diferentes colores.
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El docente debe recordar que todos tendrdn dedicatoria de todos y
que siempre hard referencia a un aspecto positivo de esa persona. Las
dedicatorias no deben ir firmadas, serdn anénimas. Nadie puede quitarse
la hoja hasta que todo el grupo haya acabado.

Una vez acabada la actividad el docente pedird a todos y a todas
que se sienten en circulo y que miren su hoja de dedicatorias y dejard
unos 5 minutos para que puedan disfrutar de los elogios de sus
compafieros y compaferas. Una vez leidas, cada componente del grupo se

levantard y agradecerd al resto en voz alta.

Grupo de profesores y profesoras realizando la misma actividad en una reunién

de final de curso.

Recursos necesarios
- Hojas tamano carta de diferentes colores.
- Marcadores.

- Dinzas de tender la ropa.
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Duracién
Una sesién de una hora.
Observaciones

En un principio la actividad puede suponer un caos ya que todos elegirdn
a los lideres para intentar escribir su dedicatoria, pero poco a poco se irdn
formando filas. El docente debe ir organizando la distribucién de su
alumnado.

Esta actividad se puede realizar al final del curso con todo el plantel de

Experiencias
profesores.
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5.15 La libreta del salén

Todas las actividades que se han realizado en este capitulo se pueden
guardar en una libreta o en un cuaderno.

Objetivos
Con esta actividad se pretende que el alumnado pueda:

- Recordar las actividades realizadas.
- Compartir emociones con sus compafneros y companeras.

Procedimiento

El docente presentard la libreta al alumnado y cada vez que se acabe una
actividad pedird a algin responsable que se encargue de recogerla y
encolarla en la libreta. La libreta también puede contener fotos del grupo.

Resumen de una actividad sobre bienestar emocional

hecha por el docente en la libreta del salén.
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Recursos necesarios
Una libreta o cuaderno.
Duracién

Se utilizara en diferentes ocasiones durante el curso.
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5.16 Lo mads maravilloso del mundo

Sabemos lo que somos pero no lo que
podemos llegar a ser.

William Shakespeare

Objetivos
Con este recurso se pretende que el alumnado sea capaz de:

- Sentirse bien.
- Aumentar su autoestima.

Procedimiento

El aspecto mds importante de este recurso es que el docente sepa crear un
ambiente de misterio e intriga por parte del alumnado.

Durante unos dfas el docente comentard que estd a punto de recibir
un paquete que contiene la cosa mds maravillosa del mundo y se
mostrara nervioso e inseguro, ya que es un paquete muy importante y no
sabe si finalmente lo podrd conseguir.

Al cabo de los dias comentard que el paquete estd a punto de llegar
y cuando los nifios y nifas pregunten qué hay dentro o qué es la cosa mds
maravillosa del mundo, el docente contestard que le han asegurado que es
alfo extraordinario pero que nadie lo ha visto todavia.

Pasados unos dias el docente, contento e ilusionado, explicard que
el paquete ya ha llegado a casa y que realmente contiene la cosa mds
maravillosa del mundo. Prometerd al alumnado que dentro de una
semana lo traer4 al salén.

Durante esa semana de espera, cada mafiana, el docente comentard
ilusionado que se ha despertado viendo la cosa mds maravillosa del
mundo.
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El dia previsto, el docente llegard al salén con una bonita caja en la

que aparecera escrito:

_..._‘ _l_-— b
LO MAS MARAVILLOSO DEL MUND

g

111
111

o

El docente preguntard al alumnado qué cree que puede haber en su
interior. Dejard que sospesen con cuidado la caja y que la huelan pero sin
abrirla. Luego guardard la caja en algin lugar del salén donde el
alumnado no tenga acceso (dentro de un armario o encima de alguna
estanterfa) y les prometerd que si durante la semana su comportamiento

es el adecuado, podrédn abrirla y mirar en su interior.

Cuando acuda otro profesor al aula se le dejard abrir la caja para

que vea lo que hay en su interior.

Finalmente, el docente permitird que el alumnado abra la caja para
ver su contenido. Se recomienda que se haga antes de salir al recreo de
manera que cuando un alumno o una alumna vea lo que hay, salga del

saldén sin revelar al resto su secreto.

Cada vez que un nifio o una nifa observe el interior el docente le

preguntara:

- ;Verdad que acabas de ver algo maravilloso?
- ;Verdad que es muy hermoso?
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El docente le dird: “Yo también creo que es muy hermoso” y le dard

un beso mientras cierra la caja para que el siguiente alumno o alumna la
abra.

Una alumna observa el interior de la caja. La sorpresa al ver su cara reflejada en
un espejo hace que sonria.

Cuando regresen del recreo el docente les preguntard cémo se han
sentido y les dird que realmente lo que han visto es la cosa mids
maravillosa del mundo ya que todos ellos y todas ellas lo son.

La caja se puede dejar en el salén y convertirla en un recurso para
reforzar la autoestima del alumnado.

Recursos necesarios

Una caja brillante o bien decorada con un espejo encolado en la parte
interior de la tapa o en la parte inferior de la caja.
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Duracién

Lo mds importante de esta actividad es crear un ambiente de
incertidumbre que pueda durar de una a dos semanas o mds.

Observaciones

La caja se puede utilizar cuando se reciba la visita de alumnado de otras
clases y se puede dejar prestada a cada nifio o nifia para que se la lleve a
casa y la muestre a sus familias.
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LA
COMPETENCIA
SOCIAL

A continuacién se presentan una serie de actividades que favorecen

el desarrollo de la competencia social. Estas actividades pretenden
trabajar situaciones que pongan en marcha procesos que permitan hacer
frente a problemas y a situaciones complejas.

Con estas actividades el alumnado deberi:

- Tomar decisiones.

- Elegir c6émo comportarse en determinadas situaciones.

- Expresar sus ideas y escuchar las de los demds.

- Practicar el didlogo y la negociacién para llegar a acuerdos.

En resumen, superar el individualismo con actitudes de
colaboracién y compromiso hacia los objetivos comunes de un grupo.

Actividades:

El Tangram.

Las tortugas aventureras.
Vamos en globo.

El equilibrista.

El balanceo del cuerpo.
Un gran debate.

Carrera de trenes.

Dos orejas y una boca.
Las latas de sardinas.
Vista de dguila.

Las olas del mar.

No sabemos porque no escuchamos.

SN N N N O N N VR SR NN

La boca parlante.
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6.1 El Tangram

Los juegos de mesa, como El Parchis, El domind, Serpientes y escaleras,
La Oca, permiten desarrollar la competencia social resolviendo
situaciones y conflictos basindose en el juego.

Es bueno utilizar este recurso mensualmente en el salén o a la hora

del recreo los dias de lluvia o mucho calor.
Objetivo
Utilizando este rompecabezas japonés se pretende que el alumnado

aprenda a:

- Controlar los impulsos.

- Dialogar para conseguir un fin comin al grupo.

- Sentirse cémodos y abiertos ante nuevas ideas o proposiciones
de actuacion.

Desarrollo

El alumnado se agrupard en grupos de tres. A cada grupo se le dard un
Tangram. Cada participante elige tres piezas y para marcarlas escribe su
nombre en una etiqueta adhesiva. A cada grupo se le da el dibujo de la
figura a realizar pero hay una regla a cumplir: cada cual no puede tocar
mds que su pieza.

Al final de la sesién cada grupo informard al resto la manera de
organizarse y qué dificultades surgen cuando se trabaja en grupo.

Recursos necesarios

Ocho Tangrams. En caso de no tenerlos se pueden construir con
cartulinas de colores plastificadas. Un color por cada nueve piezas del
Tangram.

Duracién
Una sesién de una hora o hacer partidas de media hora.
Observaciones

Se puede complicar mds la negociacién organizando grupos de nueve
componentes donde cada uno tenga una sola pieza.
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Al principio se pueden dar las figuras que se van a componer con el

esquema de realizacién.

El docente reparte las fichas entre 4 alumnos
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6.2 Las tor tugas aventureras

Las tortugas no pueden quitarse el
caparazon, tal como se muestra en
algunos dibujos animados, porque la
columna vertebral y las costillas estdn
soldadas a éste. La estructura, forma y
colorido del caparazon de las tortugas
varia de una especie a otra.’

Objetivos

Con esta actividad de coordinacién motora se pretende que el alumnado

sea capaz de:

- Anteponer el bien comun al bien individual.
- Consensuar una metodologfa a seguir.
- Buscar estrategias para conseguir un objetivo a pesar de las

dificultades.
Procedimiento
Esta sesion debe realizarse en el gimnasio o en una sala grande sin mesas.

Se forman grupos de cinco o seis componentes. A cada grupo se le
entrega una plancha de cartdn, una manta, unos cojines (serfa ideal los
que se utilizan para las hamacas de playa) o una pequefa colchoneta que
sirva de caparazén. El grupo se sitda en cuatro patas bajo el “caparazén” e

intenta moverse al unisono para desplazarse como una tortuga.

Durante el recorrido, el docente ird afadiendo diferentes
obstdculos: una montana (un banco), un rio que no deben pisar (un
trozo de tela azul rectangular en el suelo), un tinel (un espacio entre dos

filas de sillas), etcétera.

! Definicién de: www.wikipedia.org.
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Las tortugas viajeras pueden ir todas juntas o una por una para que
el resto de alumnado examine y comente las tdcticas que les permiten ir

mas coordinadas.
RCCU['SOS nCCCSﬂ.inS

Cartones, cartulinas, colchonetas o cualquier otro elemento que pueda

servir de caparazdn para las tortugas.
Duracién

Una sesién de una hora.
Observaciones

La elaboracién del caparazén también puede ser un motivo para
desarrollar la competencia social y la creatividad. Desde el 4rea de pléstica
se puede organizar su construccién y cada grupo podr elegir el diseno y
los materiales para elaborarlo.

En este caso se necesitardn dos sesiones.
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6.3 Vamos en globo

Esta actividad permite desarrollar la fantasia y se puede utilizar en
diferentes materias.

Desde la materia de lenguaje puede servir para hacer redacciones
sobre viajes y descripciones de paisajes. Desde la materia de pléstica se
pueden dibujar los paisajes.

Objetivos

Con esta actividad se plantea una metodologia de trabajo en equipo que

se puede aplicar en cualquier sesion.
Con esta metodologia se pretende que el alumnado sea capaz de:

- Practicar el didlogo y la comunicacién para realizar un trabajo.
- Organizar el espacio y el tiempo.
- Colaborar con el resto del grupo.

Procedimiento

El docente llevard al aula una foto de un globo aerostético y preguntard al
alumnado qué saben sobre éstos. La conversacién ird enfocada hacia
cémo se debe sentir la gente en un espacio tan pequeno en el que todos
deben colaborar para que el globo pueda volar.

Una vez acabada la conversacién se elegirdn cuatro alumnos y se los
colocard en medio de cuatro sillas dispuestas siguiendo el perimetro de
un cuadrado imaginario, de manera que quede un espacio en el centro
que simule la cesta de un globo. Los asientos deben quedar en la parte
exterior.

El docente pedird que hagan diferentes cosas (quitarse abrigos
porque hace calor, hacerse una foto, desayunar, jugar una partida de
cartas, mirar el paisaje) y el resto del alumnado observard cémo hacen

para poder moverse en tan poco espacio.

A continuacién el docente organizard las sillas del aula como si
fueran cestitas del globo e ird colocando cuatro personas dentro de cada
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una. Cada persona deberd llevar consigo su estuche y si coincide con el
almuerzo, también podrén llevar su desayuno.

El docente repartird a los alumnos un sobre en el que encontrardn
un dibujo recortado en ocho piezas y una cartulina blanca. Estos deberdn
pintar y pegar las ocho piezas en la cartulina sin salirse de la cestita del

globo.

Una vez finalizada la actividad, cada grupo analizari las dificultades
que ha tenido y cémo ha hecho para organizar el trabajo.

Recursos necesarios
Cartulinas y dibujos recortados en ocho piezas.
Duracién

Una hora aproximadamente. Esta actividad es ideal para los dias de lluvia
ya que pueden desayunar con sus loncheras dentro del globo.

Observaciones

El tamafno de las cestas y la cantidad de personas que viajan en ellas
puede variar.

Otra posibilidad es repartir solo un pote de pega entre todos los
globos y que se lo tengan que ir pasando lanzéndolo de uno a otro. Si el
juego gusta, se puede ir complicando repartiendo, por ejemplo, un par de
colores rojos para todas las cestas, colocar a alguna persona sola en una
cesta, repartir los colores entre todas las cestas...
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Las tortugas aventureras.
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Vamos en globo
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6.4 El equilibrista

Entre las cualidades mds esenciales del
espiritu humano hay la confianza en
uno mismo y crear confianza en los
demis.

Mahatma Ghandi
Objetivos
Con esta actividad se pretende que el alumnado pueda:

- Confiar en los compafieros y compaeras.
- Elegir cémo comportarse en determinadas ocasiones.

Procedimiento

Para realizar esta actividad se deberd salir al patio o a un pasillo largo
donde el docente dibujard (o enganchard cinta aislante o celo ancho) 4
lineas de 5 metros aproximadamente de largo y 10 cm de ancho.

Antes de empezar, se preguntard al alumnado qué habilidades debe
tener un equilibrista. Se elegirdn cinco responsables de linea y con el resto

de alumnado se creardn cinco grupos.

Cada grupo se colocard enfrente de una linea con la consigna de
que deben pasar por encima de ella como si fueran equilibristas. No es
una carrera ya que lo tnico que hay que tener en cuenta es que ningtn
componente del grupo “caiga” de la linea. Los responsables de cada linea

anotardn en un folio de qué manera su grupo ha pasado.

La actividad continuard vendando los ojos a un nifo o nina de cada
grupo. Ahora los componentes tendrdn que decidir nuevas estrategias
para evitar que su compafiero o compafera, que va con los ojos

vendados, pueda caer.

Los responsables de cada grupo anotardn de qué manera su grupo
ha pasado la linea y el docente preguntard cémo se ha sentido el

alumnado que iba con los ojos vendados.
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A continuacién se vendardn los ojos a dos componentes de cada
grupo (pueden ser los mismos de antes u otros) y asi seguidamente hasta
que solo un componente del grupo lleve los ojos sin vendar.

Lo mds importante de esta actividad es observar y comentar las
estrategias que cada grupo ha elegido y cémo se han sentido en las
diferentes situaciones (ojos vendados, ojos sin vendar y responsables del

grupo).
Recursos necesarios

- Cinta aislante o celofdn ancho de embalar.
- Unas 20 vendas, pafiuelos o antifaces.

Duracién
Una hora para realizar la actividad y media hora para el posterior debate.
Observaciones

Ha de quedar muy claro que el objetivo de la actividad no es pasar la
linea rdpidamente y llegar primero sino llegar sin que ningtn
componente del grupo “caiga”.

El docente puede iniciar el debate con preguntas como éstas:

- ;Cudndo se han sentido mejor, con los ojos vendados o sin
vendar?

- ¢Por qué es necesario confiar en las personas?

- Qué era lo mds importante para el grupo y cémo se ha
solucionado?

- ¢Cémo han pensado la manera de pasar la linea?

- ;Quién tomaba las decisiones?
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6.5 El balanceo del cuerpo

Objetivos
Con esta actividad se pretende que el alumnado pueda:

- Confiar en los companeros y compaieras.
- Compartir sensaciones con el resto de alumnado.

Procedimiento

Esta actividad debe realizarse después de haber hecho un ejercicio de
relajacién para que el alumnado esté mds tranquilo (se pueden utilizar los
ejercicios individuales o por parejas que aparecen en el capitulo dedicado

a las competencias para la vida y el bienestar).

El alumnado debe hacer un circulo e ir acercindose hacia el centro
hasta que las caderas de todos se toquen. Entonces todo el mundo se
agarrard a la cintura de los companeros y companeras que tengan al lado
y pasardn los brazos por detrds de la espalda. Las piernas deben estar
ligeramente abiertas para poder mantener el equilibrio.

El docente pondrd una musica suave y el grupo se balanceard
suavemente al compds de la musica.

Recursos necesarios

La actividad se puede realizar en el mismo salén o en un espacio mds

amplio. Se necesita una mdsica muy suave.
Duracién

Esta actividad se puede realizar esporddicamente y dura unos 5 minutos

aproximadamente.
Observaciones

Los primeros dias que se realice esta actividad el docente deberd ir
corrigiendo las actitudes de algiin nifio o nifa que intentard empujar al
resto o que se moverd mds deprisa que el grupo. Poco a poco las
correcciones del docente irdn desapareciendo.
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6.6 Un gran debate

Un debate implica que el alumnado tenga iniciativa para potenciar el uso
de los conocimientos de que dispone para interpretar la realidad y que
pueda establecer didlogos interactivos sobre situaciones y hechos. Estos
dos factores inciden en el compromiso para implicarse en procesos de
mejora.

Objetivos
Con esta serie de actividades se pretende que el alumnado sea capaz de:

- Respetar las opiniones de los demds.

- Ajustar el didlogo a un tiempo determinado.
- Buscar soluciones a un conflicto.

- Empatizar con el resto de participantes.

Procedimiento
Esta actividad se realizard en cuatro sesiones.
Primera sesién

El docente presentard la actividad poniendo como ejemplo algin

programa televisivo sobre debates.

Entre todo el alumnado se buscardn normas que deberd tener un
debate para que se puedan escuchar y respetar todas las opiniones:
mantener el silencio, no gritar, dar un tiempo para cada participante,
respetar el turno de palabras, elegir un moderador... Para elegirlas se
puede dividir al alumnado en grupos de cuatro personas que redacten las
normas.

Segunda sesién

Una vez elaboradas y consensuadas las normas de un debate, el docente
presentard una situacion imaginaria.

Una posible situacion puede ser la siguiente:

«

n un pueblecito de las montanas han descubierto que
algunas personas padecen unas fiebres provocadas por un virus
que hay en el agua del rio. Después de que el equipo médico
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alertd del caso, un grupo de cientificos ha descubierto que la
contaminacion del rio proviene de una empresa que hay cerca
de la poblacion. Esta empresa esid embotellando un aceite
tinico en el mundo fabricado a base de la corteza de un drbol
que abunda en las montanas de la poblacin y que las
plantaciones son propiedad de los agricultores de la zona.

Los ecologistas afirman que la dnica solucién es cerrar
la empresa ya que el virus también estd afectando a la fauna
del rio.

La empresa recibid un premio del estado ya que ha
dado trabajo a muchas personas de la region y ha impulsado
un producto representativo del pais.

La fama de este aceite y de sus poderes curativos provocé
que el pueblecito se hiciera famoso y que acudieran a él
cientos de personas a visitarlo. Esto ha permitido abrir hoteles
y restaurantes en la zona.”

El docente pedird al grupo que opine de la situacién y que cite las

personas que puedan estar implicadas en esta situacién. Ademds

recordard que cuando hay un problema se deben analizar los puntos de

vista de todas las partes implicadas.

Después dividird al alumnado en grupos de cuatro personas y a

cada uno le asignard el rol de alguna de las partes. Cada grupo deberd

defender su posicién y anotar cémo defenderd sus intereses y cémo puede

convencer al resto. También deberdn pensar vy, si es necesario, escribir de

qué manera les afecta la situacidn, qué consecuencias puede tener, qué

posibles soluciones hay y cémo puede sentirse el resto de participantes en

el debate

Los roles asignados pueden ser los siguientes:
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el equipo médico;

los familiares de las personas afectadas;

el alcalde del pueblo;

el equipo cientifico;

el equipo directivo de la empresa;

los propietarios y propietarias de los hoteles y restaurantes;
un grupo ecologista;

los representantes de los agricultores.
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Tercera sesién

Cada grupo elegird un representante que acudird a un debate con el resto
de representantes.

El docente hard de moderador y deberd dejar muy claro que las
intervenciones solo pueden ser de un minuto y que estd prohibido
interrumpir. Siempre y cuando uno de los representantes haga alusién a
otro, éste deberd anotar qué quiere contestar para, cuando le toque su
turno, poder hacerlo.

Cuarta sesién

El docente hard un pequefio resumen del debate y el alumnado que ha
hecho de participante deberd explicar coémo se ha sentido. Después, el
profesor pedird al resto que explique cdmo cree que se sentian los
participantes.

Una vez que se han visto los diferentes puntos de vista el docente
pedird que, entre todos, elijan cudl es la mejor solucién para la situacion.

RCCU['SOS necesarios

Ninguno. En caso de grabar el debate se necesitarfa una cdmara.
Duracién

Cuatro sesiones para el debate.

Se puede grabar el debate en video y luego utilizar una sesion extra
para poder verlo. En este caso se necesitarfa la colaboracién de alguna
persona para hacer la grabacién.

Observaciones

Esta actividad se puede trasladar a la materia de lengua y se puede pedir
al alumnado que redacte un articulo para un periédico, y desde la materia
de pldstica, se pueden elaborar carteles publicitarios para promocionar el
aceite.
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6.7 Carreras de trenes

Objetivos
Con esta actividad se pretende que el alumnado aprenda a:

- Llegar a un acuerdo.
- Organizarse para mejorar el rendimiento.
- Valorar el trabajo conjunto.

Procedimiento

sta actividad debe realizarse en un gimnasio o en un espacio amplio. Se
Esta actividad debe real g lio. S
puede pedir la colaboracién del especialista en educacién fisica.

El alumnado deberd formar trenes y hacer una carrera. Para
lograrlo, tendrd que estar en cuatro patas uno delante de otro en
formacién. Cada uno o cada una deberd asir los tobillos del compafero o
compafiera que tenga adelante. Para que el tren avance se deberdn

coordinar las manos con las piernas del resto de componentes.

El docente debe recordar que no ganard el mds rdpido sino el
equipo que mejor coordine sus movimientos. Se dejardn unos minutos

para que cada equipo organice la posicion de sus componentes.

Se pueden empezar las carreras con trenes formados por cuatro

nifos y nifias para luego ir aumentando el ndmero de componentes.
Una vez acabada la sesién se iniciard un debate sobre:

- sCémo se han sentido?

- ¢Cémo se han organizado?

- ;Qué era lo mds importante para que el tren pudiera avanzar?

- ¢Cudndo era mds ficil avanzar, con pocas personas o con
muchas? ;Por qué?

- ;Dependia el éxito de la velocidad de una persona o de la
colaboracién del grupo?

Recursos necesarios

Un salén amplio o un pasillo.
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Duracién
Una sesién de una hora.
Observaciones

Como la idea de esta actividad es el trabajo en grupo, el docente deberd
tener en cuenta dénde pone al alumnado mds competitivo e insistir en
que el éxito del grupo no depende de una sola persona sino de todo el

equipo.

Alumnado preparado para la carrera de trenes.
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6.8 Dos orejas y una boca

;Saben por qué tenemos una boca y
dos orejas?

Para escuchar el doble y hablar la
mitad.

Objetivos
- Respetar el turno de palabra.
- Aprender a escuchar.
Procedimiento

En el mismo cofre donde guardamos las llaves para solucionar conflictos
y las tazas de chocolate (actividad 8 del capitulo sobre regulacion
emocional) se puede guardar el dibujo de una boca y un par de orejas
(tamafio media hoja de carta).

En caso de que las personas que tengan que solucionar un conflicto
estén muy nerviosas y no puedan respetar el turno de palabra, ya que
todas quieren hablar al mismo tiempo, el docente repartird una boca y
unas orejas. La persona que tenga la boca deberd hablar mientras que el
resto, a los que se habrdn repartido las orejas, debe callar y escuchar. La
boca ird pasando ordenadamente a cada una de las personas, las que

podrédn exponer su punto de vista sobre el conflicto.
Recursos necesarios
Un dibujo de una oreja y una boca del tamafio de una hoja tamano carta.

Ya que la boca y las orejas son un material que servird todo el curso,
es conveniente plastificarlas.
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Duracién
La duracién dependerd de lo que dure la gestidn del conflicto.
Observaciones

Este recurso debe utilizarse solo cuando a las personas les cueste
mantener el turno de palabra.
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6.9 Las latas de sardinas

Objetivos
Con este juego se pretende que el alumnado sea capaz de:

- Buscar soluciones rdpidamente.
- Organizarse lo mds rdpido posible.
- Priorizar el objetivo a las relaciones personales.

Procedimiento

Esta actividad consiste en organizar latas de sardinas de la cantidad de
piezas que el docente indique y teniendo en cuenta que las sardinas
deben estar enlatadas respetando la siguiente normativa:

- las sardinas estardn colocadas una con el lomo hacia arriba y la
otra con la tripa hacia arriba;
- las sardinas se colocardn alternando cola y cabeza para que

puedan caber en la lata.

Una lata de sardinas formada por 4 nifios y nifas.
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El docente explicard al alumnado que son sardinas que estdn en la
nevera de una fdbrica a punto de ser enlatadas. Debido a su forma, se
deben colocar en la lata de manera alternada: cola y cabeza. Pero una de
las caracteristicas del producto de esta fibrica es que ademds combinan
una sardina con el lomo hacia arriba y otra con el lomo hacia abajo.

El docente comentard que en esta fdbrica se hacen latas de
diferentes tamanos: dos sardinas, tres sardinas, seis sardinas e incluso latas
de 10 o 20. También explicard que a cada sardina se le repartird una
etiqueta para saber si se coloca con el lomo hacia arriba o el lomo hacia
abajo. En cuanto se ordene enlatar, las sardinas deberdn dejar su etiqueta

en una caja.

Para que la fibrica sea productiva el proceso de enlatado debe
hacerse lo mds rdpido posible y si hay alguna sardina que no cabe en las
latas deberd volver a la nevera para posteriores enlatados. Antes de
empezar el juego el docente mostrard diferentes tipos de latas tomando a

algunos alumnos y alumnas como ejemplo.

El juego se inicia una vez que el docente haya repartido las
etiquetas “lomo hacia arriba” y “lomo hacia abajo”, recordando que antes
de entrar en la lata deberdn dejar la etiqueta en una caja. Cada sardina
sabe su posicién pero no debe comentar nada con el resto.

Se iniciard el juego ordenando latas de tres o cuatro sardinas para
poder repasar conjuntamente las normas. Una vez que el docente diga el
namero de sardinas que irdn en cada lata, el alumnado debera organizarse
formando los grupos y dird si, con las caracteristicas de cada componente,
puede o no formar una lata. Si sobran o hacen falta otro tipo de
componentes lo deberdn resolver con los otros grupos. El hecho de que
sobren sardinas no es problemdtico ya que regresan de nuevo a la nevera.

Una vez acabado el enlatado, todas las sardinas regresan a la nevera

. « . . » <« . -

y recogen una etiqueta de “lomo hacia arriba” o “lomo hacia abajo”.
Como cada vez que se inicia el juego, el nimero de componentes y su
disposicién varfa, permite que cada vez las personas que forman los

agrupamientos sean diferentes.

Una vez acabado el juego el docente se sentard junto al alumnado

para poder comentar:
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- ;Cémo se han sentido?
¢

- ;Qué pasaba cuando se tenfan que formar las latas?

- Qué pasaba cuando sobraban sardinas? ;Cémo se elegia a la
sardina que debia volver a la nevera?

- Cémo y quién organizaba la disposicién de las sardinas?

- ¢Qué latas eran las mds féciles de organizar? ;Las pequefas o las
grandes? ;Por qué?

RCCU.I'SOS nCCCSQ.l'iOS
- Un espacio amplio.

- Una caja con etiquetas de cartulina. La mitad de etiquetas debe
indicar “lomo hacia arriba” y la otra “lomo hacia abajo”. Hay
que recordar al alumnado que estas etiquetas se hardn servir

varias veces y hay que conservarlas bien.
Duracién
Una sesién de una hora.

Como el juego es divertido se puede repetir varias veces a lo largo
del curso.

Observaciones

Uno de los objetivos de este juego es que el docente observe qué alumnos
o alumnas se convierten en lideres capaces de organizar la colocacién de
las sardinas.

El hecho de que las érdenes y la colocacién de las sardinas cada vez
sea diferente hard que el alumnado tenga que priorizar “el enlatado” a la
busqueda de sus amistades. Respecto a este aspecto, el docente podrd
observar qué alumnado prevé y se anticipa a organizar su grupo mientras
las sardinas estdn en la “nevera”. También podrd observar qué alumnado

es menos aceptado mds a menudo y acaba siempre en la “nevera”.
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6.10 Vista de 4guila

Objetivos
Con esta silenciosa actividad se pretende que el alumnado sea capaz de:

- Mantener la atencién.
- Valorar la importancia de la palabra.
- Analizar qué factores facilitan o interfieren en la comunicacion.

Procedimiento

Esta actividad se puede realizar varios dfas. Se iniciard con pequenos
grupos ¢ imdgenes sencillas para, poco a poco, aumentar los componentes
del grupo (mdximo seis) y la complejidad de las imdgenes.

El docente comentard al alumnado que para realizar esta actividad
hay que tener vista de 4guila ya que se deben fijar en todos los detalles de
una imagen. La actividad consiste en ver una imagen y copiarla en una
cuartilla. No se puede hablar con nadie, solo observar durante unos
segundos y copiar.

El docente pedird unos seis voluntarios o voluntarias para hacer la
explicacién. El grupo se colocard en formacién, de espaldas al docente y

en riguroso silencio.

El nifio o nifia que esté de espaldas al docente se girard para que
éste le ensene una imagen. La observard durante unos 10 segundos vy,
apoydndose en la espalda del siguiente compafiero o compaiera, la
dibujard.

Una vez acabado el dibujo le pedird al siguiente nifio o nifia que
estd de espaldas y sobre el cual ha dibujado la imagen que se gire y
observe la imagen que ha dibujado durante 10 segundos. Este,
apoydndose en la espalda del siguiente compafiero o companera, la
dibujard y repetird el mismo proceso hasta que los seis alumnos hayan
observado y dibujado la imagen que les ensefia su compaiero.
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Una alumna muestra durante 10 segundos el dibujo que le ha mostrado la
compaiera que tiene a su espalda.

AT
Ahora la alumna intenta dibujar lo que recuerda sobre la espalda de la siguiente
compaiiera.
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De esta manera se ird repitiendo el proceso continuamente hasta
poder comparar todos los dibujos.

Una vez acabado, el dltimo componente de la fila comparard su
dibujo con el original que tiene el docente y se analizard qué ha pasado
durante el proceso:

- ;Qué es lo que més les ha costado?

- ;Se han sentido nerviosos o presionados?

- ;Han tenido suficiente tiempo para ver la imagen o hubieran
necesitado un poco mds?

- Qué hubiera pasado si hubieran podido hablar?

- ;Les ha costado mucho mantener el silencio?

Este ejercicio se puede hacer con todo el alumnado a la vez
agrupado en diferentes equipos, pero se recomienda hacerlo al principio

con un solo grupo y el resto del alumnado que observe.

Se puede variar el nimero de componentes del grupo pero sobre
todo se debe ampliar la complejidad de la imagen a copiar.

Recursos necesarios
Tarjetas con dibujos. También pueden ser textos.
Duracién

Esta actividad varia segtn el nimero de nifios y nifias que haya en cada
grupo.

Se puede realizar al volver del recreo o a la hora de la salida ya que
es una actividad relajante que implica el silencio de los participantes.

Observaciones

El docente deber tener en cuenta en qué parte de la formacién coloca a
aquel alumnado que presenta necesidades educativas especiales y debe
formar los grupos ya que otro objetivo de la actividad es ensefarles a
practicar una comunicacién receptiva.

Alfaomega IMMA ROGER



184 La competencia social

6.11 Las olas del mar

En estas edades el alumnado empieza a tener conciencia de las diferencias
entre nifos y nifias y acariciar a personas del sexo contrario provoca risas

y vergiienza. Esta actividad permite suavizar estos sentimientos.
Objetivos
Con esta agradable actividad se pretende que el alumnado pueda:

- Disfrutar del contacto con el resto de compafieros y
compaferas.

- Relajarse.

- Compartir emociones con el resto de alumnado.

Procedimiento

El docente explicard que durante esta actividad deben imaginarse que
estdn siendo acariciados por las olas del mar. Estas caricias serdn suaves y

continuas.

El docente elegird un grupo de diez alumnos para mostrar cémo
funciona la actividad. El grupo se dividird en dos. Cinco alumnos se
pondrén de pie en circulo mirando hacia el interior. Se juntardn lo
suficiente para que sus hombros casi se toquen. Los otros cinco se
pondrdn uno detrds de cada miembro del circulo interior apoyando las
dos manos sobre sus espaldas. Las personas que estdn en el circulo
interior deben permanecer quietas y, si quieren, con los ojos cerrados. Las
personas que estdn alrededor deben acariciar las espaldas de éstos

teniendo en cuenta que:

- deben ir girando alrededor del circulo para poder acariciar a
todos los componentes;

- nunca deben dejar una espalda sin acariciar. Cada vez que se
vayan trasladando alrededor del circulo deberdn coordinarse con

los dos companeros o compafieras que tengan a su lado.

El masaje durard unos 2 minutos y luego se invertirdn los papeles.
Los que estaban en el circulo interior deberdn masajear a los que hacian
de olas del mar.
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Una vez acabada la actividad se preguntard al alumnado cémo se
han sentido.

Una vez aprendido el funcionamiento se pedird al alumnado que se
agrupe en grupos de 6, 8 6 10 personas. La primera vez se hard sin
musica para que el docente pueda ir corrigiendo y observando el
desarrollo de la actividad. Cuando se haya hecho el intercambio se
introducird musica. Es muy importante recordar que la actividad se debe
hacer en silencio.

Recursos necesarios

Esta actividad se puede realizar en el mismo salén o en el gimnasio. Se
necesita musica relajante.

Duracién

Esta actividad se puede realizar esporddicamente y dura unos 5 o 6
minutos.

Observaciones

Si se quiere conseguir un nivel més alto de relajacion se pueden apagar las
luces del sal6n.

No hay que olvidar que una vez finalizada la actividad hay que
preguntar al alumnado c6mo se ha sentido.
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6.12 No sabemos porque no escuchamos

Uno de los grandes problemas que comparten todos los docentes es la
dispersién y la falta de atencién que muestra el alumnado.
Evidentemente en el salén interfieren muchos aspectos que provocan la
distraccién de los nifios y nifias, pero se debe ensenarles que hay

momentos en los que es muy importante saber atender a los demis.
Objetivos
Con esta actividad se pretende que el alumnado pueda:

- Entender que para captar lo que nos dicen hay que tener una
actitud de escucha adecuada.

- Buscar qué factores influyen en una escucha correcta.

- Buscar qué factores limitan una escucha correcta.

Procedimiento

El docente introducird el tema comentando que, a menudo, cuando se
habla con los demds se estd demasiado concentrado en uno mismo y no
se escucha lo que se dice. Después explicard que no es lo mismo oir que
escuchar y pedird al alumnado que comente las diferencias entre estas dos
actitudes para llegar a la conclusién de que escuchar implica un esfuerzo
por parte de la persona que escucha.

A continuacién repartird al alumnado (que se agrupard por parejas)
una hoja donde deberdn decidir y subrayar qué factores son necesarios
para poder saber qué han dicho los demds.

El docente pedird a algunas parejas que comenten cada punto
analizando si favorece o no la escucha y por qué. Después de cada
intervencién se pedird al resto de alumnado que exprese si estd o no de
acuerdo con lo comentado.

Una vez acabado el debate, el docente anotard en la pizarra los
cuatro puntos que permiten mantener una escucha adecuada:

- Tener el cuerpo tranquilo.
- Estar en silencio.
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- Mirar a quien estd hablando.
- No pensar en otras cosas.

Luego pedird al alumnado que se agrupe en equipos de cuatro
personas y que disefien y elaboren un mural para el salén donde
aparezcan estas normas. En el mural se pueden utilizar dibujos.

Una vez elaborados todos los murales se elegird uno para colgar en
el salén. También se pueden elegir mds murales para poner en el
comedor escolar, el salén de musica, los pasillos, la sala de profesores...

(Material para repartir)

SI NO ESCUCHO NO PUEDO SABER QUE HAN DICHO

Para poder saber qué han dicho los demds es necesario:

- Tener el cuerpo tranquilo.
- Pensar en las cosas que tengo que hacer por la tarde.

- Hablar y luego preguntar a los companeros.
- Estar en silencio.
- No parar de moverme por el sal6n.
- Mirar a quien estd hablando.
- No pensar en otras cosas.

- Aprovechar para hacer otras cosas mientras hablan.

Recursos necesarios

- Una hoja fotocopiada (como la del modelo) para cada pareja de
alumnos.

- Cartulinas, marcadores, colores, tijeras, pega... para la
realizacién de los murales.

Duracién

Una sesién de una hora para el debate y otra sesién de una hora para la
elaboracién de los murales.

Observaciones

El docente debe hacer que el alumnado recuerde las normas de la escucha
cada vez que sea necesario, en especial cuando un compafiero o
compafiera expone un tema en el salén.
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Para conseguir que el cuerpo esté tranquilo se pueden aplicar los
ejercicios de relajacién que aparecen en el capitulo dedicado a la
competencia para la vida y el bienestar.

Una copia de los consejos para saber escuchar se puede guardar en
la libreta del saldn.

IMMA ROGER Alfaomega



Educaciéon emocional en la escuela 189

6.13 La boca parlante

Por causa de la timidez, por falta de autocontrol, por falta de empatia. A
menudo nos encontramos que a la hora de hablar “siempre hablan los
mismos”. Con esta actividad se pretende que todo el alumnado participe.

Objetivos
Con esta actividad se pretende que el alumnado pueda:

- Practicar la escucha.
- Practicar la paciencia.
- Practicar la superacién del miedo y la vergiienza.

Procedimiento

El docente plantea algunos temas que pueden ser de interés para el
grupo: “Jugar mucho con la videoconsola te hace volver loco”, “Ir de
excursién con el colegio es malgastar el tiempo”, “;Se pueden traer los
juguetes al colegio?”, “;El nombre del colegio deberia cambiar?”.

Se forman grupos de cuatro personas que se sientan alrededor de
una mesa. Sobre ésta habrd un papel con una enorme boca dibujada.
Cada persona dispone de cinco etiquetas con sus iniciales escritas o cinco
etiquetas de un color diferente para cada participante.

El juego consiste en que cada vez que alguien interviene en la
conversacién debe poner una de sus etiquetas en la boca. Cuando uno o
una del grupo se quede sin etiquetas deberd permanecer en silencio
escuchando al resto.

Recursos necesarios

- Tantas hojas como grupos se puedan formar. En cada hoja una
enorme boca dibujada.

- Etquetas con el nombre de los participantes o pegatinas de
colores.

Duracién

Una hora.
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Observaciones

Esta actividad es un recurso que se puede utilizar durante todo el curso a
la hora de trabajar en grupo.

Alumnos de tercer grado discuten sobre qué nombre pondrdn a su mini equipo de
fitbol para una competicién, que tendrdn en el patio, contra los de cuarto grado.
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LAS
COMPETENCIAS
PARALAVIDAY
EL BIENESTAR

En este capitulo se ofrecen actividades para adoptar

comportamientos apropiados y responsables que les permitan solucionar
satisfactoriamente los desaffos del dfa a dfa.

Para poder tener comportamientos adecuados las personas deben
estar en un estado animico tranquilo y ser capaces de buscar ayuda en su
interior.

Una de las estrategias a las que se da mds importancia en este
capitulo es a la relajacién con ejercicios individuales y grupales que
mejoran el bienestar subjetivo de los componentes del grupo. Muchas de
estas actividades se pueden hacer al inicio de las sesiones dedicadas a
educacién emocional o en situaciones de nerviosismo: después de entrar

del recreo, antes de una excursién, antes de solucionar un conflicto...

A continuacién se ofrece las actividades a partir de los siguientes
aspectos:

Actividades relacionadas con relajacién personal:

Desconexién
El peso del cuerpo
El mufeco inflable

AN NN

Un ascensor especial
Actividades relacionadas con relajacién en grupo:

El paseo de los animales
Hacemos una masa
Una ducha emocional
El lavado de carros

N NI NI NI N

Las algas del mar
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Actividades relacionadas con el bienestar subjetivo:

Feliz aniversario

El caballito mimoso

Las cosas que mds me gustan y las que menos me gustan
Pequenos placeres cotidianos

Un caramelo de palabras dulces

Ensalada de sonrisas

A SANE N NN

Un caracol

IMMA ROGER Alfaomega



Educaciéon emocional en la escuela 193

7.1 Desconexion

Adapracién del programa TREVA.

La relajacién tiene efectos sobre los diferentes sistemas y aparatos
del cuerpo humano y es un método utilizado para generar emociones
positivas.

Objetivos
Con esta actividad se pretende que el alumnado pueda:

- Desarrollar el autocontrol.
- Desarrollar el autoconocimiento.
- Aprender a relajarse.

Procedimiento

Esta actividad puede hacerse en cualquiera de las sesiones y en diferentes
momentos. El docente explica al alumnado que debe inmovilizarse del
todo cuando se diga la palabra desconexion.

Una vez que estén desconectados el docente les pedird que hagan
tres inspiraciones profundas por la nariz y que cierren los ojos para poder
autoobservarse. Se pueden seguir pautas como las que se muestran a
continuacion:

- ;Cémo estd su cabeza?
. >

- ;Y suespalda?

- ;Cémo siente los pies?

- ;Nota dolor en alguna parte?
¢ g

A continuacién de cada pregunta se debe dejar un tiempo para que
puedan contestar mentalmente.

Una vez acabada la observacion se pedird al alumnado que haga tres
inspiraciones profundas. En la dltima deberdn abrir los ojos para volver a
conectarse.
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Recursos necesarios

En caso de hacerlo con musica se recomienda utilizar melodias tranquilas
y, si es posible, que no tengan letra.

Duracién

Entre 6 y 7 minutos. Si el alumnado se encuentra a gusto y concentrado
se puede alargar hasta 10 minutos.

Observaciones

Esta actividad puede realizarse indicando al alumnado que se mueva por
el aula al compds de una musica. En el momento en que la musica se
detenga el alumnado deberd desconectarse.
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7.2 El peso del cuerpo

Adapracién del programa TREVA.

El sal6n es un lugar en el que suele ser ficil introducir la relajacién
ya que ésta requiere confianza, intimidad y comprension. Estos aspectos
se pueden dar cuando existe una estrecha relacién entre el tutor o tutora
y su alumnado.

Objetivos
Con esta actividad se pretende que el alumnado pueda:

- Desarrollar el autoconocimiento.
- Desarrollar la concentracién.

Procedimiento

Se pedira al alumnado que, sentado en la silla, ponga los brazos sobre la
mesa con las palmas de las manos hacia abajo y que haga tres
inspiraciones profundas y cierre los ojos. El docente los guiard para que
hagan un recorrido mental por los dedos, las manos, las mufecas, el
antebrazo y el codo de manera que a cada inspiracién noten que esas

partes aumentan de peso y estin mds en contacto con la mesa.

Después de tres inspiraciones se pedird al alumnado que abra los
ojos y se les preguntard cémo se han sentido y qué parte notaron mds

pesada.
Recursos necesarios

Nada. Si se hace el ejercicio estirados en el suelo se necesitard una
colchoneta.

Duracién

Entre 5 y 10 minutos. Si se hace de todo el cuerpo, el ¢jercicio puede
alargarse hasta 20 minutos.
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Observaciones

Se puede hacer el mismo ejercicio con otras partes del cuerpo: piernas
y
pies, todo el cuerpo.

Esta actividad también se realiza con el profesorado para descansar

y relajar la musculatura durante unos minutos.
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7.3 El muneco inflable

Adaptacién del programa TREVA.

Hay una estrecha relacién entre cémo se respira y cémo se siente.
Centrar la atencién en la propia respiracién permitird al alumnado

relajarse y entrar en contacto con ellos mismos.
Objetivos
Con esta actividad se pretende que el alumnado pueda:

- Desarrollar del autoconocimiento.
- Trabajar la conciencia de la respiracién.
- Mejorar la atencidn.

Procedimiento

El docente acudird al aula con un globo. Preguntard al alumnado por qué
los globos se pueden inflar y qué se necesita para hacerlo. Después inflard
y desinflard el globo de diferentes maneras para que el alumnado observe
y comente qué pasa cada vez.

Una vez terminada esta introduccidn, el docente les pedird que se
coloquen de pie por el aula y se imaginen que son globos gigantes y que
su piel es eldstica. Les explicard que ahora son globos que se inflan y se
desinflan con su propia respiracién. Cuando inspiran, su cuerpo se

hincha y se agranda. Cuando espiran su cuerpo se arruga y se encoge.
Recursos necesarios

Ninguno.

Duracién

Después de la explicacién se puede dedicar a la respiracion alrededor de 3
minutos.

Observaciones

En las primeras sesiones, el docente debe guiar las inspiraciones y
expiraciones de los mufiecos.
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7.4 Un ascensor especial

Adaptacién del programa TREVA.
La relajacién ayuda al grupo y a las personas ya que:

- calma el exceso de agitacién del salén en ciertos momentos;

- crea hdbitos que permiten al docente y al alumnado desarrollar
habilidades intrapersonales, como el autoconocimiento y el
equilibrio entre el cuerpo y la mente.

Objetivos
Con esta actividad se pretende:

- Potenciar el desarrollo del autoconocimiento.
- Practicar la unién de mente, cuerpo y emocidn.
- Aprender a relajarse.

Procedimiento

El docente explicard al alumnado que durante esta actividad deben
imaginar que dentro de su cabeza hay un ascensor que desciende por un
hilo imaginario. Es un ascensor pequenito que va bajando desde la
cabeza, pasa por el medio del cuerpo, hasta el estémago.

Se pedird al alumnado que se siente con la espalda pegada al
respaldo, la cabeza erguida y las manos apoyadas en el regazo. Se hardn
tres inspiraciones profundas y en la tercera se cerrardn los ojos.

El docente debe ser quien guie el descenso del ascensor con voz
suave y dejando tiempo suficiente para que el alumnado pueda ir
sintiendo las sensaciones.

El ascensor puede hacer paradas en el centro de la cabeza, donde
observard cdmo estdn los pensamientos; en el corazén, donde observard
cémo estdn los sentimientos y bajar hasta el centro del estémago para
observar c6mo estd el cuerpo en general.

Recursos necesarios

Acondicionar el aula apagando las luces y bajando las persianas.
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Duracién
Alrededor de 4 minutos.
Observaciones

Los primeros dias que se desarrolle esta actividad el docente debe centrar
la atencién del alumnado en una parte determinada.

Esta actividad no se puede hacer muy seguido, se recomienda
hacerla una vez al mes y se puede realizar en el patio del colegio.

-

Alumnas relajdndose una tarde de primavera en un rincén del patio.

Experiencias

En una escuela que visit6 la autora del este libro, uno de los profesores de
educacién fisica estaba haciendo un doctorado sobre relajacién en el aulay a
menudo, antes de un claustro, dedicaba 5 minutos a relajar a sus compatfieros
y companeras.
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7.5 El paseo de los animales

A algunos alumnos o alumnas no les gusta que el resto los toque o les
haga un masaje. La actividad que se presenta a continuacién introduce de
una manera lddica este hecho.

Objetivos
Con esta actividad se pretende que el alumnado pueda:

- Disminuir el tono vital y la tensién fisica.
- Aprender a relajarse.
- Iniciarse en los masajes corporales.

Procedimiento

Se forman parejas. Uno de los componentes se sienta en la silla con los
brazos cruzados apoyados en la mesa. El otro se sitta detrds de pie.

El docente pide al alumnado que haga tres inspiraciones profundas
y que los que estdn sentados cierren los ojos y dejen caer suavemente su
cabeza apoydndola sobre su pecho. También se puede ofrecer la
posibilidad de reposar la cabeza sobre los brazos retirando la silla un poco
hacia atrds.

El alumnado que estd de pie colocard las palmas de sus manos sobre
la espalda de su companero o compafiera. Si lo desean, en lugar de estar
de pie, pueden sentarse en una silla.

El docente empieza a dar consignas a los que estdn de pie:

- Con una mano extendida caminamos moviendo todos los dedos
como si fuéramos una arana.

- Con las puntas de los dedos caminamos por la espalda como si
fuéramos ratones.

- Con las palmas extendidas nos deslizamos como si fuéramos
una serpiente.

- Con los nudillos imitamos el trote de un caballo.

- Con los pufios cerrados caminamos lentamente como si
fuéramos un pesado elefante.
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- Finalmente con nuestras manos borramos todas las pisadas
como si tuviéramos un trapo.

- Ahora nos acercamos al compafiero o compafiera que ha
recibido el masaje y le preguntamos cédmo se siente.

Una vez finalizado se intercambian los papeles.
RCCUI'SOS necesarios
No se necesita nada.
Duracién
Entre 3 y 5 minutos.
Observaciones
Otras variantes del masaje por parejas pueden ser:

- Escribir letras en la espalda.
- Escribir nimeros.

- Dibujar figuras geométricas.
- Escribir cosas bonitas.

- Hacer un dibujo libre.

-

Alumnado escribiendo niimeros en la espalda de su compafieros
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7.6 Hacemos una masa

Como ya se ha comentado, hay alumnado al que le cuesta relajarse
cuando otra persona lo estd tocando. Con esta actividad se permite el
contacto fisico de manera lddica comparando nuestro cuerpo con una
masa.

Objetivos
Con esta actividad de masaje se pretende:

- Disminuir el tono vital y la tensién fisica.
- Mejorar las relaciones interpersonales.

Procedimiento

Para explicar cémo se hace una masa, el docente reparte una bola de
masilla a cada alumno y a cada alumna. Se les pide que hagan un cilindro
alargado (como si fueran a hacer una barra de pan), se les pide que lo
alarguen al méximo, que lo estiren, que lo amasen...

Una vez que tienen claro cédmo se hace una masa, se les pide que,
por parejas, se sienten en sus sillas, cara a cara, con las rodillas tocdndose.
Un miembro de la pareja alargard los brazos para que sea la masa y el otro
tendrd que masajear los brazos de su companero o compafnera como si
fueran de masilla, empezando por los dedos y acabando en el hombro.
Primero se hard un brazo y después el otro. Una vez que se acabe se
intercambiardn los papeles.

Recursos necesarios

Nada.

Duracién

Una vez hecha la explicacién, unos 3 minutos para cada persona.
Observaciones

Las primeras sesiones de este ¢jercicio serdn guiadas por el docente. En las
siguientes el docente gestionard el tiempo dedicado a cada brazo.
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7.7 Una ducha emocional

Sentirse el centro de atencién y cuidados por parte de un grupo mejora la
autoestima y los vinculos relacionales.

Saber lo que les gusta y sentirlo en su propia piel da al alumnado
recursos suficientes para después poder aplicarlos a sus companeros y
compaferas.

Objetivos
Con esta actividad se pretende que el alumnado pueda:

- Desarrollar la autoestima.
- Disminuir el tono vital y la tensién fisica.

Procedimiento

Se divide al alumnado en grupos de cinco. Uno de los componentes se
pone en medio y el resto lo rodea. El docente les comenta que van a
duchar a la persona que hay en el centro.

Para empezar, un componente del grupo debe hacerle una pregunta
del tipo:

- ;Cémo le gusta el agua, fria, caliente, templada...?
- ;Qué tipo de champt utiliza?
- Qué tipo de jabén prefiere?
Se pedird a la persona que hay en el centro que cierre los ojos. El

resto simulard el agua de la ducha golpeando suavemente con las puntas
de todos los dedos desde la cabeza hasta los pies.

A continuacion se le pondrd el champu y se le lavardn los cabellos.

Seguidamente se pasard a enjabonar a la persona del centro
acaricidndolo y frotdndolo con las palmas de las manos.

Una vez acabado, se volverd a simular el agua de la ducha. Esta vez
durante mds rato ya que hay que quitar el champu y el gel de bano.

Finalmente, cada componente del grupo extenderd su toalla y, con
un fuerte abrazo, envolverd al compafiero o companera del centro.
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Una vez acabada la ducha el docente preguntard al alumnado que

ha recibido esta ducha tan especial cémo se ha sentido.

%\
q‘

\

Alumna recibiendo una ducha de sus compaieros y compaiieras.
Recursos necesarios

No se necesita nada.
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Duracién
Entre 7 y 10 minutos para cada ducha.

Para que la actividad no sea muy extensa y repetitiva si se hace en
un solo dia, se puede aprovechar una semana y, como son grupos de
cinco, cada dfa puede recibir la ducha un componente del grupo.

Observaciones

El docente debe recordar que la “ducha” debe hacerse en total silencio
(sin imitar el sonido del agua) ya que es una ducha que servird para
sentirnos mejor por dentro.

En muchas de las formaciones sobre educacién emocional se realiza esta
actividad entre todos los asistentes.

| Experiencias
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7.8 El lavado de autos

Esta actividad es muy parecida a la ducha emocional.
Objetivos
Con esta actividad se pretende que el alumnado pueda:

- Crear modelos de masaje.

- Desarrollar la autoestima.

- DPotenciar la creatividad.

- Disfrutar del trabajo en grupo.

Procedimiento

El docente motivard el tema preguntando al alumnado si alguna vez ha
ido a lavar el carro, si sabe cudles son las fases de un lavado de carros y
para qué sirve cada una.

Una vez realizada la actividad de la ducha emocional, que ha estado
dirigida por el docente, se planteard el “lavado de carros” y serd el
alumnado el que cree su secuencia.

Se dividird el grupo-clase en tres grupos. Cada grupo se repartird en
dos filas que se colocardn una delante de la otra simulando un tinel de
lavado.

Cada grupo tendrd que decidir cémo montard las secciones del
lavado: aspiradores, ducha de agua, enjabone, aclarado, secado y
abrillantado. Cada seccién puede estar compuesta de una persona o
varias.

Una vez finalizada la organizacién, las filas se colocardn en posicién
y un miembro de cada grupo hard de carro y pasard, caminando muy
lentamente, por el tinel de lavado.

A la salida se preguntard a los que han hecho de autos cémo se han

sentido y qué parte de las secciones les han gustado mds.
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Recursos necesarios

Si el grupo lo considera necesario se pueden hacer servir esponjas o

panuelos.
Duracién

Entre 4 y 5 minutos.
Observaciones

El docente puede pasar por los tres tineles y compararlos.

Es muy importante preguntar al alumnado, cada vez que salga del
tinel, cémo se ha sentido.

Como no todo el alumnado podrd hacer de carro en una sola
sesién, ya que la actividad es muy repetitiva, se pueden organizar los
grupos y los dias en la libreta del sal6n.
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7.9 Las algas en el mar

Los juegos de relajacién inciden en la mejora de las habilidades
cognitivas, en el proceso de aprendizaje, en la mejora del clima del aula y

repercuten en las relaciones interpersonales escolares.
Objetivos
Con esta actividad se pretende:

- Conseguir la unién entre el cuerpo, la mente y la emocién.
- Mantener una relacién de confianza con los companeros y
companeras.

Procedimiento

Para explicar la actividad se necesitard una pecera con algas o buscar en
Internet imdgenes del fondo del mar donde aparezcan algas.

El docente explicard al alumnado que las algas estin sujetas a las
rocas y que se dejan mecer por las olas del mar; que se mueven en el
fondo de manera suave y flexible y que se sienten seguras porque estn
bien sujetas a las rocas. Luego les mostrard en qué consiste el ejercicio que
hardn y para ello pedird la participacién de un voluntario o voluntaria. El
docente se arrodillard delante de ¢l o ella sujeténdolo fuertemente por los
tobillos y le pedird que se mueva suavemente como si lo acariciaran las
olas del mar.

El movimiento puede iniciarse con un ligero balanceo de la cabeza,
luego el cuerpo y finalmente los brazos. Los movimientos se iniciardn
lentamente para ir aumentando su amplitud. El docente serd quien
marque el ritmo y quien comente al alumnado que haga de rocas que
deberdn sujetar fuertemente al que hace de alga pero permitiendo que se
pueda mover libremente.

Se hard una prueba por parejas o incluso pueden ser dos personas
las que sujeten un alga.

Recursos

No se necesita ningtin recurso.
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Duracién

Una vez explicado el ejercicio se puede desarrollar en 5 0 10 minutos.

Una alumna se relaja al son de la miisica mientras su compafera

le sujeta los tobillos.
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Observaciones

Esta actividad puede desarrollarse con musica si se desea.

Es conveniente que el alumnado se pueda colocar separado para
que nada impida los movimientos de los que hacen de algas.

Esta actividad se puede realizar también sin la necesidad de que el
alumnado sujete los tobillos. Cada nifio o nifa balancea su cuerpo
libremente pero sin mover los pies del sitio.
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7.10 Feliz aniversario

El alumnado actual estd acostumbrado a recibir regalos el dia de su
aniversario. El regalo que se les ofrece en la siguiente actividad es tnico y
exclusivo para ellos, no se puede comprar en ninguna tienda y sale del
corazén de sus compaferos y compaferas. Esto les permitird reflexionar

sobre la importancia de recibir halagos de los demds.
Objetivos
Esta actividad propone aprovechar los cumpleanios del alumnado para:

- Favorecer una autoestima positiva.
- Potenciar los vinculos con el grupo.

Procedimiento

Cada vez que algin alumno o alumna celebre su cumpleafios, se le

pondrd en medio de la clase sentado en una silla y con los ojos vendados.

Uno por uno, todos los componentes del grupo se irdn levantando,
se irdn acercando a la silla y le dirdn una cualidad positiva. Por la voz se
adivinard de quién se trata. Si no lo adivina se deberd continuar diciendo

atributos positivos hasta que la persona homenajeada adivine quién es.

Para terminar, la persona que estaba sentada en la silla deberd
recordar qué cualidades comentadas por el resto del grupo le han gustado
mds y con cudles se identifica.

Recursos necesarios

Una venda o un antifaz para tapar los ojos.
Duracién

Alrededor de media hora.
Observaciones

Si algunos nifios o nifas celebran su aniversario en la época de
vacaciones, se puede elegir el dia de su santo o un dia que sea especial
para ellos para que puedan recibir los elogios del resto del grupo.
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7.11 El caballito mimoso

Con esta actividad se pretende que el alumnado reciba de parte de sus
compafieros y compafieras una “ducha” de palabras bonitas que lo hagan
sentir bien y refuercen su autoestima. Hay que recordar que en estas
edades los ninos y nifas son muy competitivos y costard un poco que
entiendan los objetivos de la actividad.

Objetivos

- Potenciar la creatividad en el vocabulario.
- Disfrutar del trabajo en grupo.
- Disfrutar de los halagos de los companeros y companeras.

Procedimiento
Esta actividad se puede realizar a lo largo de todo el curso.

Un dia a la semana se puede organizar en el salén una carrera de
caballos. Se dividird al alumnado en grupos de cuatro (o los componentes
que se quiera). Cada grupo elegird entre sus componentes a uno que haga

de caballo.

El docente explicard que los caballos son animales muy carifiosos y

que solo caminan cuando les dirigimos palabras bonitas.

Antes de iniciar la carrera, el caballo debe ser cepillado y masajeado
por el resto de componentes del grupo.

El caballo tiene la consigna de dar un paso cada vez que su equipo
le dice una cosa bonita y el equipo tiene la consigna de no gritar para que
el caballo no se asuste y se escape de la carrera.

Lo importante de la carrera no es ganar sino impedir que los
caballos se sientan tristes y no puedan llegar a la meta.

Recursos necesarios
Unas cintas en el suelo para indicar la salida y la meta.
Duracién

15 minutos para preparar la carrera y hacerla.
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Observaciones
Esta actividad requiere motivacion por parte del docente.

Hay que recordar que los equipos deben ser los mismos durante
tantas sesiones como componentes del equipo haya para que todos los
nifios y nifas que hacen de caballitos puedan recibir palabras bonitas.
Estos equipos pueden anotarse en la libreta del salén.

Si la actividad tiene éxito, se pueden cambiar los equipos y
organizar carreras de caracoles, de dromedarios de galgos... Esta
actividad estd recomendada para la hora de educacién fisica.

Alfaomega IMMA ROGER



214 Las competencias para la vida y el bienestar

7.12 Las cosas que mds me gustan y las que
menos me gustan

Compartir las preferencias y los gustos con el resto del grupo ayuda a
fortalecer los vinculos relacionales. También permiten defender sus
puntos de vista y darse cuenta de que hay personas con las que puede
compartir opiniones y sentimientos y personas que tienen opiniones y
sentimientos contrarios a los suyos.

Objetivos
Con esta actividad se pretende:

- Favorecer el autoconocimiento.

- Conectar emociones y sentimientos.

- Favorecer los vinculos con el resto de companeros vy
companferas.

Procedimiento

El docente repartird un cuadrante a cada persona y pedird que anoten las
cosas que mds les gustan y cdmo los hacen sentir (se deja una fila libre
por si algiin nifio o nifia quiere anotar algiin tema mds). Una vez
acabado, el docente pedird al alumnado que quiera que lo comparta con
el resto de sus compafieros y compafieras.

Después el docente les comentard las multiples coincidencias que
han ido surgiendo y les pedird que rellenen otro cuadrante igual pero esta
vez anotando las cosas que menos les gustan. Como se ha hecho
anteriormente, el docente pedird, sin forzar, si alguien quiere compartir
sus anotaciones.

El docente explicard que las emociones acompafian a las
apreciaciones que hacemos de todo lo que nos rodea. Todo lo que les
gusta y que desean y todo lo que no les gusta y les es desagradable estd
estrechamente vinculado a las emociones que les generan.
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(Material para repartir)

LAS COSAS QUE MAS ME GUSTAN

i Como me hacen senfir?

Del munde

De mi pais

De mi cindad o de mi pueblo

De mi barrio

De micaz

De mi familia

De mi escuela

De mis amigos yamigas

De mi

LAS COSAS QUE MENOS ME GUSTAN

(Como me hacen sentir?

Del mundo

De mi pais

De mi cindad o de mi pueblo

De mi barrio

De mi casa

De mi familia

De mi escuela

De mis amigos Yamigas

De mi
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Recursos necesarios
Una fotocopia para cada uno y para cada una.
Duracién

Esta actividad dependerd de las personas que quieran compartir sus
anotaciones y el posible debate que pueda surgir de cada tema.

Se calcula una hora para cada cuadrante y su posterior puesta en

comun.
Observaciones

La puesta en comtn de las cosas que més les gustan o disgustan se puede

hacer en grupos de cuatro para después hacerla en gran grupo.

Esta actividad permite hacer un debate o grupos de discusion para
elegir, de entre todas las opciones, la més representativa de cada ftem.

Una vez elaborado el cuadrante resumen entre toda la clase, se

puede encolar en la libreta del salén.

También se pueden organizar diez grupos (uno por item) que, a
partir de las aportaciones de cada persona, extraiga conclusiones.

Otra opcién es hacer contestar el cuadrante a los padres y madres o

a alumnado de cursos superiores.
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7.13 Pequeiios placeres cotidianos

Cultivar la manera de disfrutar es una manera de desarrollar el amor y la

felicidad.

equefas experiencias positivas pero frecuentes so s positivas
Pequen rienci iti ro frecuent n m

que experiencias muy potentes pero de baja frecuencia. Por eso se deben
buscar los pequenos placeres que nos rodean y que dia a dia permiten
hacer sentir bien a las personas.

Objetivos

- Descubrir, partiendo del modelo del profesorado y los adultos,
los pequenos placeres cotidianos.

- Compartir los placeres cotidianos con el profesorado del curso.

- Compartir los placeres cotidianos con el resto de companeros y
compaferas.

- Descubrir que estos pequefios placeres ayudan a ser feliz.
Procedimiento
Primera sesi6n

El docente comentard a su alumnado que en esta sesién va a compartir
con ellos las pequenas cosas que los hacen feliz y explicard que son cosas
del dia a dfa, que no cuestan mucho dinero, que no hay que invertir
mucho tiempo y que cualquier persona puede hacer. Luego pedird a su
alumnado que intente adivinar alguna.

Después de escuchar las suposiciones de su alumnado el docente les

comentard sus pequenos placeres cotidianos.

Veamos unos ejemplos (material recogido entre el alumnado del
Midster en Educacién Emocional de la Universidad de Barcelona).

Una ducha caliente, escuchar la misma cancién cada
manana, comer chocolate, un vaso de leche bien fria, meterse
en la cama con las sdbanas limpias, oler las toallas recién
lavadas, disfrutar de una puesta de sol, bailar, una taza de
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café, regar las plantas, dormir, leer poesias, cantar, tocar el
piano, que me peinen. ..

El docente anotard sus pequenos placeres cotidianos en unos
papelitos de colores y los pondrd en una caja que se guardard en el salén.
También pedird al resto de profesores y profesoras del curso que acudan
al salén a comentar sus pequefios placeres cotidianos con el alumnado y
los escriban en los papelitos de colores.

Como tareas de casa el alumnado deberd preguntar a sus familiares

qué placeres cotidianos tienen.
Segunda sesién

En esta sesién el alumnado que desee comentard al resto de sus
compafieros y compafieras los pequenos placeres cotidianos de sus
familiares.

A partir de todos los ejemplos del profesorado y las familias, el
docente pedird que vayan pensando qué caracteristicas tienen en comdn
todos los placeres que han aportado profesorado y familia para llegar a la
conclusién de que todas estas cosas producen bienestar a las personas.

La caja de los pequenos placeres cotidianos se dejard en el salén y si
ellos y ellas tienen alguna cosa que les guste hacer y les produzca bienestar
pueden comentarla y anotarla en los papelitos de colores.

Recursos necesarios

- Una caja.
- Papelitos de colores.

Duracién

Dos sesiones de una hora. Las aportaciones del resto de profesorado del
curso se pueden hacer la misma sesién o cuando el horario de éstos lo
permita.

Si algtn alumno o alumna descubre un pequefio placer cotidiano se
puede dedicar unos minutos a que lo comente en la clase y lo anote en
los papelitos de colores.
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Observaciones

El hecho de que todo el profesorado que interviene en el curso comente
sus pequefios placeres cotidianos agrada mucho al alumnado.
Evidentemente se evitard comentar aquellos habitos o placeres (fumar,
beber una copa de vino) que son perjudiciales para la salud.

Cajita para guardar los pequefios placeres cotidianos.
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7.14 Un caramelo con dulces palabras

A nadie le amarga un dulce.
Refranero popular
Objetivos
Con esta actividad se pretende que el alumnado pueda:

- Tomar conciencia de qué palabras les dicen.

- Promover una autoimagen positiva.

- Aumentar la autoestima.

- Crear vinculos con los compafieros y compafieras.

Procedimiento
Esta actividad se desarrollard en dos sesiones.
Primera sesién

El docente introducird el tema explicando qué palabras “dulces” le decian
sus familiares cuando era pequeno. Explicard que las palabras pueden ser
como una caricia. Con las palabras mostramos afecto, carifio y creamos
vinculos. La expresion, el tono y el soporte de elementos no verbales
comunican igual que un abrazo.

A continuacién pedird al alumnado que durante unos minutos
piense todo lo que le dicen o le han dicho de pequenos y que lo anoten
en un papel. Después se pedird que lo compartan con el resto del grupo.

Se debe tener en cuenta que, en algtn caso, algin nino o nifia no
apunte nada. En este caso se deberd actuar en privado para explicar que
seguramente no recuerda nada porque era muy pequefio o pequefa. Se
puede pedir que le pregunten a la familia.

Segunda sesién

El docente escribird en la pizarra una lista con todas las palabras que
hayan ido apareciendo, incluidas las del docente y, si se quiere, las de
otros docentes de la escuela. Preguntard al alumnado si sabe alguna otra
expresién que hagan servir con sus hermanitos o hermanitas, primos y
primas...
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El docente tendrd unas tarjetas con el nombre de todos los nifos y
nifas y los repartird de manera que a cada uno y a cada una le toque el
nombre de otra persona de su grupo. Se aconseja no hacerlo al azar sino
que, previamente, de una manera discreta, se habrd previsto quién le

tocard a cada uno y a cada una.

Después repartird papeles gruesos de diferentes colores donde todos
escribirdn las palabras que le quieren decir al nifio o a la nina que les ha
tocado. Cuando hayan acabado se enrollard el papel y se envolverd en
papel de china o celofin, enroscando las puntas como si fuera un

caramelo.

Cada uno y cada una guardardn el caramelo en su pupitre y al final
de la jornada escolar, antes de marchar, se lo regalard al companero o

compafiera que le ha tocado.

El docente también puede participar en la elaboracién de un

caramelo.

Una alumna regala un caramelo a su compafiera

en el momento de la salida al recreo.
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Recursos necesarios

- Papel grueso de diferentes colores o cartulinas.
- Marcadores de colores.
- Papel de china o celofin de colores.

Duracién
Un par de sesiones de una hora.
Observaciones

Si durante la primera sesién el docente ha observado que algtin miembro
del grupo no ha recordado ninguna palabra “dulce” o que a algin nifio o
nifa le ha costado participar, es conveniente que sea el mismo docente

quien se encargue de preparar el caramelo para ese alumno o alumna.

La segunda sesién de elaboracién de caramelos se puede realizar
desde la materia de pldstica.
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7.15 Ensalada de sonrisas

La capacidad para estar de buen humor, de reir son herramientas valiosas
para paliar los estadios de ansiedad y estrés. Crear situaciones en el aula
que inciten el buen humor otorga la posibilidad de tomar conciencia de
los beneficios de esta capacidad que tiene el ser humano. Ademds, reir
conjuntamente crea vinculos entre los miembros del grupo y favorece un

estado mental ideal para los aprendizajes.
Objetivos
Con esta actividad se pretende que el alumnado sea capaz de:

- Disfrutar de sentimientos agradables.

- Tomar conciencia de los beneficios del buen humor y de la risa.

- Crear vinculos positivos entre todos los companeros y
compaferas.

Procedimiento
Esta actividad se realizard en dos sesiones.
Primera sesién

En la primera infancia todos han hecho travesuras de manera
inconsciente. Si no han comportado malas consecuencias pueden ser
comicas.

El docente iniciard la sesién relatando alguna travesura propia.
También puede consultar con el profesorado del kinder o de cursos
inferiores si recuerdan alguna anécdota cdmica del alumnado al iniciar la
escolarizacién. Seguidamente se pedird al alumnado que cuente alguna

travesura que recuerde o que le haya explicado su familia.

Cada uno y cada una lo escribirdn y lo dibujardn, y al finalizar lo
compartirdn con el resto de sus compafieros y compafieras. Los dibujos
pueden guardarse en la libreta del salén o en la “ensaladera de las
sonrisas”.
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Segunda sesién

El docente pedird al alumnado que cuente qué cosas lo hacen reir y
propondrd dedicar un rincén del salén destinado a guardar elementos
divertidos. Entre todos se pensard el nombre del rincén. A modo de
sugerencia se propone: “Macedonia de sonrisas” o “Ensalada de sonrisas”.
Este espacio (que puede ser una ensaladera o un bol grande) se llenard de
chistes propios, vifietas de cémics, cuentos o historias graciosas,
fotografias divertidas. ..

El docente le dird al alumnado que podrédn ir a este rincén cuando
se sientan tristes o molestos por alguna cosa. En este rincén puede haber
un letrero que ponga: “Aunque las cosas vayan mal, si sonrfe, podrd
orientar su conducta, ya que se sentird mejor”.

RCCU.I'SOS necesarios
Un bol o una ensaladera.
Duracién

Dos sesiones de una hora.
Observaciones

El nombre que se da al rincén es totalmente orientativo, es el alumnado

quien debe decidirlo.

En una escuela, en la sala de profesores, habia puesta una caja donde, cada

Experiencias
dia, el conserje guardaba las tiras cémicas de los diarios que llegaban al centro.
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7.16 Un caracol

Uno de los pilares sobre los que se sustenta la autoestima es el
sentimiento de vinculacidn. Sentirse parte de uno o mds grupos hace
sentir seguridad e informa del propio valor.

Objetivos
Con esta actividad se pretende que el alumnado pueda:

- Sentir que forma parte de diferentes grupos humanos.
- Fortalecer vinculos con otros miembros del grupo.
- Aceptarse a uno mismo y a una misma.

Procedimiento

El docente presentard el dibujo del caracol (sin especificar nada en el
caparazén) a los miembros del grupo y preguntard para qué les sirve el
caparazén a estos animales (también se puede presentar un caracol de
verdad o una foto). Comentard que todo el mundo tiene como un
caparazén formado por las personas que los quieren y en las que pueden
confiar. Estas personas los protegen. Dibujard dos circulos en el
caparazén del caracol y explicard que a su alrededor las personas mds
cercanas que los cuidan y los protegen son su familia. Después estdn los
amigos y amigas, y finalmente todas aquellas personas conocidas.
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Entre todo el grupo se discutird la diferencia entre amistades y
conocidos o conocidas.

A continuacién cada uno y cada una deberdn escribir en el interior
de cada circulo el nombre de las personas que forman cada grupo.

Recursos necesarios
- Un dibujo con un caracol.

- DPara cada miembro del grupo, una hoja con un caracol dibujado
o una hoja en blanco donde puedan dibujar el caracol.

- Colores y marcadores.
Duracién
Una sesién de una hora.
Observaciones

El docente puede ensefar el modelo de un caracol pero es aconsejable
que cada alumno y cada alumna pueda dibujar el suyo.

Los datos referentes a los miembros de la familia y a las amistades
pueden dar al docente informacién sobre el tipo de relaciones sociales
que mantiene el alumnado.

El circulo por donde un nifio o un nifia empieza a escribir también puede dar
mucha informacién para ver en qué grupo se siente mds a gusto.
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