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DISENAMOS NUESTRA AULA

Una propuesta practica para fomentar como trabajar la competencia social en las

aulas.
INTRODUCCION

Ultimamente en todos los sectores educativos hay una palabra que no para de

sonar: las competencias

Creo que somos pocos los que tenemos, o creemos tener claro lo que esta palabra
comporta en la educacién y en especial en las nuevas programaciones pero

muchos dudamos de lo que significara a nivel metodolégico.

Se entiende por competencia la capacidad de utilizar conocimientos y habilidades
de manera transversal e interactiva en contextos y situaciones que requieren la
intervencién de conocimientos vinculados a diferentes saberes, cosa que implica la

comprension y la reflexion teniendo en cuenta la dimension social de cada situacion

Tengo claro desde qué aspectos y areas trabajar la mayoria de competencias pero
hay una en especial donde nuestro ejemplo como docentes serd la Unica base. Esta

competencia es la competencia social

El profesorado a menudo nos excusamos en el entorno, el alumnado, la
administracion y la sociedad y creo que ya es hora de que nos auto motivemos
pensando que somos agentes importantes, y, en ciertos casos, decisivos para

conseguir que los nifios y las nifias adquieran una buena competencia social.

Entre las habilidades que tienen relacién con esta competencia destacan: conocerse
y valorarse; saber comunicarse en diferentes contextos; expresar las propias ideas
y escuchas las ajenas; ser capaz de ponerse en el lugar del otro; tomar decisiones
en los distintos niveles de la vida diaria; valorar las diferencias y reconocer la
igualdad de derechos entre los diferentes colectivos; practicar el diadlogo y la
negociacion para llegar a acuerdos de como resolver conflictos, tanto a nivel

individual como social.,

Creo que el mejor referente para los nifios y nifias es el modelo con el que nos
mostremos dia a dia delante del alumnado y, en especial, la manera de cémo nos

cohesionemos con el grupo.

Para ello es necesaria una formacién.



JUSTIFICACION

La idea de este trabajo es presentar un material para poder elaborar cursos o

talleres sobre aspectos relacionados con el desarrollo de la competencia social.
DESTINATARIOS
Futuros formadores y formadoras en competencia social

Este material ha sido disefiado para formar a futuros profesores o profesorado en

activo que se quiera reciclar.

Las modalidades de formacién se pueden enfocar como:

- un crédito de libre eleccién para la Facultad de Formacion del profesorado.
- un curso dirigido a Claustros

- un curso dirigido a centros de recursos

ESTRUCTURA

Se presentan 4 grandes apartados que el formador o formadora pueden variar,

combinar o seleccionar.

Estos apartados se pueden trabajar conjuntamente o cada uno como un tema

individual para un taller.

Los apartados que se presentan son:

1. La autoestima
2. La gestion de los sentimientos
3. Los conflictos

4. La felicidad vy el bienestar de los componentes del aula



OBJETIVOS
Una vez impartido este crédito o taller se pretende:

1. Conseguir una formacién basica en recursos, estrategias i técnicas gue
permitan afrontar con éxito les relaciones interpersonales que se dan en el

aula.

2. Disponer de conocimientos contextual izados donde aplicar actividades de

control emocional.

3. Conocer pautas para crear un ambiente acogedor en el aula que permita

aplicar estrategias de resolucién ante unos conflictos.
4, Adquirir habilidades para comunicar-se de manera asertiva con el alumnado.

5. Conocer estrategias que favorezcan el control del estrés.

TEMPORALITZACION

Cada apartado ha sido pensado para desarrollar en sesiones de 4 horas pero
dependera del formador o formadora el grado de compiejidad que le quiera ofrecer.

El total serian 16 horas de formacion y 4 de trabajo personal.

EVALUACION DEL CURSO

Esté pensado que al final del curso ios asistentes deberan entregar un dossier o una
presentacion power con un resumen de actividades practicas relacionadas con
autoestima, gestion de sentimientos o resolucion de conflictos.

Las actividades presentadas se compartirdn con el resto de asistentes vy,
juntamente con las que se ofrecen como ejemplo permitirdn tener un amplio

abanico de actividades para desarrollar en el aula.



ESTRUCTURA DE LOS CONTENIDOS EN ESTA DOSSIER

Para cada apartado se presenta el esquema de la presentacion power y diversos
ejercicios practicos para realizar con el alumnado. Cada apartado tiene un anexo
donde aparecen las diferentes diapositivas de cada presentacion y un CD con las

presentaciones.
FORMACIONES REALIZADAS
Estos apartados se han trabajado con:

- alumnado del Master en Educcién emocional y bienestar de la Facultad de

Barcelona.

- alumnado del crédito de libre eleccién de la Facultad de Formacién del

profesorado “Embastim la nostra aula”

- claustros de escuelas publicas de Olvega.

En el anexo 4 se adjuntan las valoraciones hechas por los estudiantes de Formacion
de Magisterio que asistieron al crédito.

El crédito tubo 5 sesiones presenciales de 3 horas de duracién (de 18h a 2ih) y 5
horas de tutoria. Las clases presenciales se realizaron en el aula 323 del edificio de
Llevant y fueron supervisadas por el Degano Albert Batalla y la profesora Marisa de
la Fuente. Se iniciaron el 18 de febrero y acabaron el 18 de marzo de 2009.

En el CD se presentan todos los trabajos realizados por el alumnado.



Apartado 1: LA AUTOESTIMA, QUE ES?, COMO AFECTA A LA EDUCACION. EL
PAPEL DEL PROFESORADO.

ANEXO 1

Para desarrollar este tema se presenta un power de 51 diapositivas organizadas

siguiendo el siguiente esquema

1. Definicion

Vocabulario relacionado con el tema:

- habilidades y fortalezas

- limitaciones

- objetivos y retos.

- valores y creencias (limitadoras y potenciadoras)

- motivaciones

2. La autoestima en los nifios:

- caracteristicas

- factores que influyen:
- gestion de sentimientos
- imagen corporal
- imagen familiar

- imagen social

imagen académica
estilos parentales: democratico, autoritario, permisivo, no implicado y

protector.

3. Aspectos a trabajar en la escuela
- la singularidad

- la vinculacién al grupo

- la autogestién

- la comunicacién

- la disposicién de modelos

4. La baja autoestima
5. La autoestima alta
6. Bibliografia

7. Valoracién del tema



Como material complementario se ofrecen las siguientes actividades:

Actividad 1: LIMITACIONES, OBJETIVOS Y RETOS
Esta actividad se basa en imagenes mentales que el alumnado puede recordar con

facilidad.

Objetivos

Con esta actividad se pretende:

- Conocer las llimitaciones y las habilidades del alumnado.

- Conseguir que el alumnado analice sus fortalezas y sus debilidades.

- Proponer retos y objetivos

Procedimiento

El docente dibuja una montafia en el pizarra.

La imagen de la montafia tiene como objetivo entender que llegar a la cima
cuesta mucho y representa un gran esfuerzo. Llegar a la cima es un reto para
muchos escaladores, representa un sacrificio y una constancia.

El docente explicaréd que hay cosas en la vida que nos cuestan mucho y otras que
las hacemos sin apenas esfuerzo.

Se dejara un par de minutos para que el alumnado piense que es lo que mas les
cuesta hacer.

Al acabar se abrira un debate donde cada persona explicara al resto lo que mas le
cuesta hacer. Durante el debate se observard que no todos tienen la misma
dificultad.

Conocer lo que nos cuesta es estar preparados para poder superario. El escalador
que conoce la cima busca, se prepara y elige el camino que le ayude a conseguir el

reto.

A continuacion se repartira un folio donde se ha dibujado una montafa. Cada uno
anotara en la cima lo que mas le cuesta hacer y en la base lo que menos le cuesta
hacer.

Después el docente ira diciendo acciones o situaciones y pedird a los alumnos que,
con lapiz, las vayan anotando sobre la montafia segun el grado de dificultad.
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 compahero o compafera.
- enfadarse.

- mantener el silencio en clase.

- ser ordenado-a.

- ir a dormir pronto.

- obedecer a los padres.

- jugar con la computadora.

- hacer un dibujo.

- hacer la cama cada mafana.

Luego se pedira al alumnado que afiada las acciones que quiera a la montafia,
tanto si son faciles de conseguir como dificiles.

Se pide que se haga el ejercicio en lapiz para, al final, poder repasar y reordenar el
grado de dificultad de lo que se ha ido anotando.

Una vez queda claro el orden se puede repasar con rotuladores y pintar la

montafia.

Recursos necesarios
El docente puede utilizar, como elemento motivador, un dibujo o fotografias de
montafias.

Folios.

Temporalizacién

Una hora aproximadamente

Observaciones

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

La misma imagen de la montafia se puede utilizar para trabajar las dificultades y
las fortalezas del grupo-clase. Se puede trabajar por equipos de cuatro personas
que vayan anotando en la montafa las normas o cosas que como grupo les cuesta

mas lievar a cabo y las que consiguen con facilidad.



Actividad 2: LA SINGULARIDAD

Con esta actividad se intentara crear vinculos entre el alumnado ya que se
comentaran gustos que pueden ser comunes. El docente también recibiré mucha

informacion sobre los gustos y referencias de su grupo.

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 habilidades y fortalezas.

Procedimiento

La actividad se realizara en dos sesiones.

En la primera sesion, el docente repartirad entre el alumnado tarjetas con nombres
de animales. Cada uno sabra solamente el animal que le ha tocado y no sabra el
de los demas. Cada animal estara representado por dos alumnos.

El docente explicara que deben moverse por la sala comportandose como el animal
asignado hasta que encuentren uno igual con el que formaran pareja.

Una vez se hayan formado las parejas se les pedira que preparen su presentacion

siguiendo la siguiente pauta:

A continuacién se

Hola, nos llamamos...................... (ovejas) pedird al alumnado
SOMOS v v vev vt e e cee vt er e e e e oe (SUGVES Y tranquilas) .

gue expliqgue como
NOS encanta... ....... .o voocue cve vue e wne.o.n. (pasear por el campo, . -

b N o) se han identificado

NoOS gustaria... ... .. ..o cvuveu cu wuv v (tener la lana de colorines)

para poder

emparejarse.

En la siguiente sesion el docente repartird unas tarjetas que el alumnado deberd

completar.

Una vez finalizadas, el grupo
Hola, me 11amo ........coevevvevieiinninnnnnans pasearé por el aula con su tarjeta
e y a cada indicacién del docente
Me encanta ..ooooooviveies saludaran, dando la mano, a la
Me gustaria ........ovevveueeniriniinrenannan

persona mas cercana y

compartiran las dos tarjetas.



Una vez leidas las tarjetas, cada alumno recuperard su tarjeta y la pareja se
despedira diciendo: Encantado-a de conocerle.
Se seguird caminando por el aula hasta que el docente lo indique y pueda

compartirla con otra persona.

Recursos
Tarjetas con el nombre de animales. Cada animal debe estar representado dos

veces.

Tarjetas de presentacién

Temporalizacién
Un par de sesiones de 45 minutos.
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Actividad 3: LA VINCULACION AL GRUPO

Tema: la vinculacion al grupo

Objetivos

Al realizar esta actividad se pretende:

- Crear vinculos entre el alumnado.

- Potenciar las habilidades comunicativas del alumnado.
El docente podra:

- Recoger informacién sobre el alumnado.

Procedimiento
Esta actividad se debe realizar en dos sesiones.

En la primera sesion se divide al alumnado en grupos de cinco. El docente explica

que van a elaborar una tabla donde va a aparecer: su animal favorito, su color

favorito, su comida favorita, su personaje favorito y el dia de la semana que les

gusta mas.

El docente dibuja la tabla en la pizarra e indica al alumnado que la pueden hacer

utilizando los colores vy la tipologia de letra que quieran. También pueden utilizar

dibujos.

Se reparte una cartulina a cada equipo. En uno de los equipos participara el

docente.

Mi animal Mi color Mi comida

Un personaje

Dia de

semana

la

souwnje
aiquopn

op

SO|

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 expondra al resto de la clase las preferencias de cada

grupo.

11




Para realizar dicha exposicién cada componente del grupo elegira las elecciones
que ha hecho otro compafiero y las explicara al resto de compafieros y compafieras

explicando el por qué 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.

Temporalizacién
2 sesiones de una hora aproximadamente.

12



Actividad 4: VINCULACION AL GRUPO

Objetivos

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

- Anteponer el bien comun al bien individual.

- Consensuar una metodologia a seguir.

- Buscar estrategias grupales para conseguir un objetivo a pesar de las

dificultades.

Procedimiento

Esta sesion debe realizarse en el gimnasio o en una sala grande sin mesas.

El alumnado se convertirad en tortugas.

Se forman grupos de 5 0 6 componentes. A cada grupo se le entrega una plancha
de cartén, una manta, unos cojines (seria ideal los que se utilizan para las hamacas
de playa) o una pequefia colchoneta que sirva de caparazén. El grupo se sitla a
cuatro patas bajo el “caparazon” e intentan moverse al unisono para desplazarse
como una tortuga.

Durante el recorrido, el docente iré afiadiendo diferentes obstaculos: una montafia
(un banco), un rid que no deben pisar (un trozo de tela azul rectangular en el
suelo), un tinel (un espacio entre dos filas de sillas) , etc....

Las tortugas viajeras pueden ir todas juntas o una por una para que el resto de
alumnado examine y comente las tacticas que permiten a las tortugas ir mas

coordinadas.

Recursos necesarios
Cartones, cartulinas, coichonetas o cualquier otro elemento que pueda servir como

caparazon para las tortugas.

Temporalizacién

Una sesidn de una hora

Observaciones

La elaboraciéon del caparazén también puede ser un motivo para desarrollar el
trabajo en grupo vy la creatividad.

Desde el area de plastica se puede organizar a construccién del caparazén y cada
grupo podra elegir el disefio y los materiales para elaborario.

En este caso se necesitardn dos sesiones.

13



Actividad 5: VINCULACION AL GRUPO

Objetivos

Con esta actividad se plantea una metodologia de trabajo en equipo que se puede
aplicar en cualquier sesién.

Con esta metodologia se pretende que el alumnado sea capaz de:

- Practicar el dialogo y la comunicacién para trabajar en grupo.

- Organizar el espacio y el tiempo colaborando con el grupo.

Procedimiento

El docente llevard al aula una foto de un globo aerostatico y preguntara al
alumnado qué saben sobre los globos. La conversacion iréd enfocada a como se debe
sentir la gente en un espacio tan pequefio en el que todos deben colaborar para
que el globo pueda volar.

Una vez acabada la conversacion se elegira a 4 alumnos y se les colocaré 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. Ei
asiento debe quedar en la parte exterior.

El docente pedira 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 observara como hacen para poder moverse en tan poco
espacio.

A continuacion el docente organizara las sillas de la aula como si fueran cestitas del
globo e ird colocando 4 personas dentro de cada una.

Cada persona debe lievar consigo su ‘estuche y, si coincide con el desayuno ,
también pueden llevar su desayuno.

El docente repartird un sobre donde el alumnado encontrarad un dibujo recortado en
8 piezas y una cartulina blanca

El alumnado debera pintar y pegar las 8 piezas en la cartulina sin salirse de la
cestita del globo.

Una vez finalizada la actividad, cada grupo analizara las dificultades que ha tenido y

como lo ha hecho para organizar a los componentes y al trabajo.

Recursos necesarios

Cartulinas y dibujos recortados en ocho piezas.

14



Temporalizacién

Una hora aproximadamente.

Observaciones
El tamafo de las cestas y la cantidad de personas que viajan en ellas puede variar.

15



Actividad 6 : ALTA AUTOESTIMA

El entorno escolar ofrece muchas ocasiones en las que se puede contribuir en la
formacion 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 compafieras.

Objetivos

Con esta actividad se pretende que el alumnado aprenda a:
- Relajarse

- Desear buenos propositos a un compafiero-a

- Potenciar el pensamiento positivo.

Procedimiento

Se pide al alumnado que se agrupe por parejas.

Uno se sienta en una silla y apoya su cabeza sobre los brazos cruzados en la mesa.
El otro se mantiene de pie detras.

El docente pide a los que estdn de pie que piensen un aspecto de su compafiero-a
que merezca una felicitacién.

Dicha felicitacion puede hacer referencia a un trabajo escolar, a alguna actuacién
con el resto de compafieros o a alguna cosa que guste de la persona.

Se puede felicitar por grandes cosas o por pequefios detalles.

Se puede felicitar 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
compafero-a la siguiente frase: “Querido-a........c.cceu.s te felicito
POFQUE....c..coomeeeerivrvivsrasrae

Una vez terminada la escritura, el alumnado que estd sentado agradecera la

felicitacién y pedira al que esta de pie que se siente para poderlo felicitar.

Recursos necesarios

Ninguno

Temporalizacion

Unos 30 minutos aproximadamente,

16



Actividad 7;: ALTA AUTOESTIMA

¢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 mas bella del reino.
Los niflos y nifias también necesitan mirarse a un espejo y descubrir que son los
mas “bellos” del mundo pero, a diferencia de la cruel madrastra, su belleza estara

en su manera de ser y actuar delante de los demas.

Objetivos
Con esta actividad se pretende:
- Fomentar una imagen positiva de uno mismo.

- Valorar las propias virtudes y las de los demas.

Procedimiento

La idea de esta actividad es crear un espejo para que el alumnado se pueda mirar
cada dia. El docente explicard que en los espejos se refleja la imagen de cada
persona pero que en el espejo que se va a construir también se veran 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 tamafic de
papel carta.

El docente formard grupos de seis personas y repartird a cada persona su
fotografia y unas cartulinas y rotuladores de diferentes colores para que se hagan
un marco a su gusto.

Una vez acabado el marco, el docente pondra un plastico duro transparente encima
de cada marco. Cada nifio y cada nifia escribiran en el plastico, con un marcador
negro, una virtud que tenga encima de la foto.

Después deberdn pensar una virtud que tenga cada uno y cada una de los otros 5
compafieros y compaferas del grupo y escribirla con el marcador negro encima de
su foto.

Los docentes que entran en el saldn también puede anadir en aquel momento, o
mas adelante, una virtud de su alumnado.

(El hecho de poner un plastico encima del marco de cada persona permitird
remplazarlo por otro sin dafiar la foto con el marco.)

El docente colgard los espejos en la clase para que el alumnado pueda mirarse en

ellos y ver sus virtudes,

17



Recursos necesarios
Una fotografia de la cara del alumnado ampliada a tamafio folio.
Cartulina y rotuladores,

Plasticos duros transparentes o para cubrir las fotos.

Temporalizacién
Un par de sesiones de una hora. Una para hacer los marcos y otra, una vez puestos

los plasticos, para hablar sobre las virtudes, escribirlas y colgar los espejos.

Esta actividad se puede realizar un par o tres de veces durante el curso escolar ya
que, ha medida que avance el curso, el alumnado ird descubriendo virtudes suyas y
de sus compafieros y compafieras.

El docente debera tener en cuenta no repetir los agrupamientos para que cada vez
que se haga la actividad el alumnado reciba virtudes de compaferos y compafieras

diferentes.

Observaciones

Una vez colgados los espejos de las virtudes en la pared, el docente puede afiadir
mas virtudes que se vayan descubriendo del alumnado en el dia a dia .

Una vez acabado el curso se devolverd a cada uno y a cada una los plésticos o
folders donde aparezcan sus virtudes.

El docente también puede participar con su propio espejo de las virtudes
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Actividad 8: ALTA AUTOESTIMA

El sentimiento de sentirse orgulioso u orgullosa es muy gratificante y permite al
alumnado sentirse Util y eficaz y con ganas para 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
preocupacion,

Ademads, cuando se espera que suceda algo agradable, el cerebro segrega unas

sustancias que producen la sensacion 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 le hacen sentir orgulloso o orgullosa.

Procedimiento:

Ante de iniciar la actividad el docente explicard lo que significa sentirse orgulloso-a
y satisfecho-a.

El docente explicara que son sentimientos agradables y, por lo tanto, deseables.

Se repartira una lista donde aparezcan multiples situaciones por las cuales una
persona se pueda sentir satisfecha. Cada componente del grupo elegird una (o
varias) y la escribira. Cuando todo el grupo lo tenga redactado se pedird a algun
voluntario o voluntaria que lo comparta con el resto leyendo o explicando lo que ha
escrito.

En acabar las participaciones, el docente ird sacando conclusiones.

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 4 personas, se puede repartir una copia de la
lista a cada grupo.

Papeles para anotar y boligrafos.
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Un ejemplo de situaciones para elegir puede ser el siguiente:

1. ¢Alguna vez has sentido que no serfa capaz de hacer una cosa y después de un pequefio

esfuerzo has conseguido hacerla y has sentido una gran satisfaccién?

2. Dime una cosa por la cual te sientes orgulloso u orgullosa porque ya has aprendido a hacerla

solo o sola.

3. ¢Qué cosa te ha costa mucho de hacer y finalmente has podido hacer?

4. ¢Recuerdas alguna decisién complicada que tubiste que tomar de la cual te sientes orgulloso

u orgullosa?

5. ¢Eres responsable de alguna cosa o de alguna labor de la cual te sientes orgulloso u

orgullosa?

6. ¢Te sientes orgulloso u orgullosa de alguna manualidad que sepas hacer con sus manos?

7. ¢Te sientes orgulloso u orgullosa de alguna cosa que sepas hacer con su cuerpo?

8. {Te siente orgulloso u orgullosa de haber sido valiente en alguna situacion?

9. Cuando has necesitado ayuda y la has pedido, ite sientes orgulloso u orguliosa de tener

amigos y amigas que te hayan podido ayudar?

10. {Te sientes orgulloso u orgullosa de colaborar en las tareas del hogar?

Temporalizacién

Una sesién de una hora.

Observaciones
La lista que se ofrece puede variarse dependiendo del grupo de alumnado que se
tenga. Por ejemplo, si sabemos que un alumno o una alumna cuidan de sus

hermanos pequefos, podemos afiadir una pregunta respecto al tema.
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ANEXO 1:
AUTOESTIMA



Coémo va todo?

LA AUTOESTIMA

Conocer a los demas es
sabiduria,

conocerse uno mismo es
iluminacién,

Lao_Tsé

INDICE

« DEFINICION

» LA AUTOESTIMA EN LOS NINOS

= ASPECTOS A TRABAJAR EN LA ESCUELA
« BAJA AUTOESTIMA

= ALTA AUTOESTIMA

» BIBLIOGRAFIA

=« COMO TRABAJAR EN EL AULA

« CONFIDENCIAS

Antes de comenzar, un desfile por la
alfombra roja.

LA AUTOESTIMA

Evaluacién que hacemos de
nosotros mismos.

Respuesta emocional de aprecio
o rechazo hacia uno mismo.




Es nuestra vision de:

& Nuestras habilidades y fortalezas Objetivos y retos B
|Riguem@W - — =
s Nuestras limitaciones
Pequefios Medianos Grandes
= Nuestros valores o creencias i - i -
Pequefias APATIA PREOCUPACION ANSIEDAD
. . I D d
» Nuestras motivaciones Medianas RELAJACION ;g?s"o:as.
Habiiidades y UMBRAL
fortalezas
Grandes ABURRIMIENTO CONTROL FLUJO
8
La balanza

Nuestras limitaciones

Hemos de ser conscientes:
no esconderlas.

Nos permiten superacion.

Nos dan una imagen
sincera.

» Escribe en un brazo de
la balanza 6 fortalezas
tuyas.

= Escribe en el otro brazo
tus debilidades.

= Escoge la fortaleza que
consideres mas
representativa.

» De las debilidades
escoge una que puedas
mejorar. Como lo
haréas?...

= Los valores son los juicios que hacemos de:

nosotros mismos

las personas que nos rodean

el mundo que nos rodea

Las creencias conforman nuestra visiéon del mundo y
pueden afectar al tipo de relacién que mantenemos, la
salud i el éxito personal

Pueden ser
- limitadoras: decepcién, impotencia y
baja autoestima

- potenciadoras :responsabilidad, esperanza y
alta autoestima




La motivacion es un proceso
complejo que determina un
comportamiento.

La autoestima en los nifios y niftas

= Es un proceso

Responde 2 unos modelos
u Es variable y flexible
» Es un reflejo

» Es la combinacién entre:

u La percepcién de uno
mismo
= El “yo” ideal

Gestion de sentimientos

Imagen corporal
Imagen familiar
Imagen social
Imagen académica

Vamos a ver estos puntos...

Gestion de los sentimientos

» www.flixxy.com/film-school-short-animation.htm

1

Imagen corporal




Imagen familiar

Jefirey Wooks socbiegempeten
sexuskiat. £ paliin i quc 8l tegn KN @ o

ekt A m

Lititewintn

«Hihaura una -«
revolucio en.
lavida intima

Imagen social: c6mo te ven los otros?

Estilos parentales

= democréatico

m autoritario
Exigencia = permisivo
Receptividad =no implicado

m protector

Imagen académica

= Qué hay que hacer
desde la escuela?

s PI

= Atencién a la
diversidad.

s Adecuacion de labores.

= Evaluacion continua

Aspectos a trabajar en la escuela

» LA SINGULARIDAD
» LA VINCULACION
s LA AUTOGESTION

» CAPACIDAD DE CONDUCIR SU PROPIA VIDA
= NO TENER MIEDO A LOS CAMBIOS NI A LOS FRACASOS
= SABER ENCONTRAR SOLUCIONES

= LA DISPOSICION DE MODELOS
» UNA BUENA COMUNICACION

L.a sincularidad

EL QUE UN HOMBRE PIENSA DE
SIMISMO ES LO QUE
DETERMINARA SU DESTINO
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La singularidad

u Juego de las
presentaciones.

Hola, nos llamamos......

Nos encanta.........

Nos gustaria......

Ara nos toca a nosotros

La singularidad

» Juego del semaforo

Todos somos diferentes
pero coincidimos en
muchas cosas.

2

e A
Mk
Auto:iﬂeé]i‘;zacién
4 2"’(3—.

3 J"hi{ R

b
s
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Tl

LUy e
8% 1NN A

Supervivercia

=

La vinculacién al grupo

= El grupo nos da

- Seguridad

- Identidad

- Modelos

- Diversidad de opiniones

. Posibilidad de
comunicarnos

Vinculacion: El mural de aula

= - una virtud

® - Un vicio

m - una pelicula
= - un personaje
» - un suefio

= - un animal
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ILLa autogestion

n Capacidad de conducir tu vida
“Solo los peces muertos nadan con la corriente”
= No tener miedo a los fracasos

“El fracaso es mejor maestro que el exito.

Escucha, aprende y despues continua”  ciais
Pikola

= Valorar Jas consecuencias de sus actos
“Tanto haréas, tanto encontraras”

= Saber encontrar soluciones
Si tienes una oportunidad eres un robot,
si tienes dos estas en un dilema.
Pero si tienes tres o mas puedes ser flexible

3

Vamos a leer un cuento...

JLLa comunicacion

= Los tres factores
de la comunicacion
son;

» El lenguaje corporal
» El tono de voz
» Las palabras

» Como credls que influyen?

Los tres factores de la comunicacion

i Lenguaje corporal
i3 Tono de voz

Ser buenos comunicadores

EL LENGUAJE CORPORAL EL TONO DE VOZ

®. La mirada Calido y tranquilo
= Los movimientos de cabeza
= El lenguaje de las manos

» La proximidad fisica

= La sonrisa

» El contacto visual

» Utilizacién del espacio

» Nuestra silla

Las palabras

s Imaginad y escribid una
situacion conflictiva que hallais
pasado en las escuelas o en
vuestra vida.

» 1. que emociones sentisteis?
» 2. que pensamientos teniajs?




LAS PALABRAS

»« LA ETIQUETACION

= LA GENERALIZACION PROMER0
» EL USO DE ADJETIVOS CULPARILZAR
DESMESURADOS

» NO CUMPLIR LA PALABRA

» PREGUNTAR ANTES QUE
SUPONER Y CULPABILIZAR

Disposicion de modelos

a Quienes son los

BAJA AUTOESTIMA

» Una baja autoestima significa no encontrar
aspectos de uno mismo de los cuales sentirse
orgulloso. Es ignorar las propias posibilidades
y centrarse solo en las debilidades.

AUTOESTIMA ALTA

Significa conocer y valorar nuestras
capacidades y limitaciones y analizar las
consecuencias de nuestro
comportamiento que favorecen nuestro
bienestar y el de los demas.

At

La alta autoestima

= Alta autoestima constructiva o saludable.

m Alta autoestima narcisista y destructiva:
basada en las capacidades y talentos que nos
muestran como superiores sobre los otros y
nos hace tener conductas que nos benefician
a costa de poner en practica este dominio o
supremacia sobre los otros.




CONSEJOS

= Si a un nifio se le comentan siempre

= DEFECTOS

= ERRORES

s SIN

s CAPACIDADES

= ACIERTOS

» Tendra una actitud pasiva sin iniciativa
u Se revelara contra la autoridad

Ex)

MI AUTOESTIMA

» Valorad del 1 al 10
vuestra autoestima.

Qué es lo qgue pienso de mi? \ '\

Cémo me siento conmigo
mismo?

BIBLIOGRAFIA

R LBy

INTERIOR ~ SORT

CARIUENAE &L N e
LS FUENTE A% GO sy ' R"Sl "R“ '"

EXTTO DR ABERD
— ESRIAN VEHRNANDU

ALEN HOVIRA CELMA HENTRELITALE PRI S

P s o153

LA
AUT
ESTIMA

Nurnod fueera anvely

m La nocion que los nifios tienen de si mismos es
simplemente el reflejo de las opiniones que los
demas forman y difunden de ellos.

u Para apreciarse a uno mismo es esencial
contar durante los altibajos de la nifiez con el
carifio y suave apoyo de algun adulto.

Rojas Marcos L., (2007) “La auloestima. Nuestra fuerza secreta”.Pozuelo de
Alarcon: Espasa Calpe
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LA PRIMERA MERAVELLA DEL
MON




ACTIVIDADES

= Mi huella

u Mi nombre

e La tarjeta de presentacion
n El mural del aula

a El diploma del dia

= Recordemos....

m El semaforo

n Pongamos atencién

= La primera maravilla
del mundo

= La caja magica

= La libreta del aula
= La encuesta

= A dentro del aro!

Valoracion de la sesion

= He aprendido:
= Me he sentido
m Me ha gustado
= He descubierto
n Me ha ayudado




Apartado 2: LA GESTION DE LOS SENTIMIENTOS. éCOMO PUEDE AYUDAR
LA ESCUELA? LA FUNCION DEL PROFESORADO. EJERCICIOS PRACTICOS

ANEXO 2

Para desarrollar este tema se presenta un power de 64 diapositivas organizadas

siguiendo el siguiente esquema:

1. Bibliografia
2. Definicién de emocion
- proceso de la emocidn
- {como se produce una emocién?
- dimensiones de la emocién:
- neurofisiolégica
- comportamental

- cognitiva

3. Las emociones basicas: sorpresa, miedo, rabia, alergia y tristeza.
4, Clases de emociones:

- positivas

- negativas

- ambiguas: sorpresa, esperanza y compasion

- estéticas

5. Las emociones y nuestra manera de ser: sumisa, agresiva y asertiva.

6. Actividades

7. Evaluacién de la sesién
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Como material complementario se ofrecen las siguientes actividades:

Actividad 1: IDENTIFICACION DE SENTIMIENTOS

Partiendo de fotografias, se hard un trabajo de identificacién de emociones que

culminara con la implicacion 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 tendra preparadas unas fotografias de personas que muestren sorpresa,
miedo, alegria, rabia y tristeza

El docente repartira a cada grupo tres fotografias y pedira al alumnado que decida
y explique que le pasa a esas personas.

Cada grupo elegira 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
fotografiad clasificandolas segun la emocién que representan.

Una vez realizada la exposicidon de emociones en la pizarra se pedira al alumnado si

alguien se ha sentido asi algun dia.

Recursos necesarios

Fotografias de personas que reflejen dichas emociones (unas 5 fotos de cada

emocion)

Temporalizaciéon

Unos 45 minutos.
Observaciones

Esta actividad contribuye a la creatividad del alumnado ya que les motiva a hacer

suposiciones sobre |as emociones de personas ajenas.
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Actividad 2: DIMENSIONES DE UNA EMOCION

Objetivos

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

- Escoger situaciones donde estd feliz y situaciones donde esta triste.
- Analizar como se siente cuando esta feliz o cuando esta triste.

- Expresar como los demas notan que se siente triste o se siente alegre.

Procedimiento

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

Esta imagen permitira al docente hacer continuas referencias durante todo el curso.

Se puede tener la foto del iceberg colgada en la pared de la clase.

Primera sesion:

El docente mostrara una imagen de un iceberg. Se explicara la alumnado que la
parte que se puede ver desde un barco es solo la tercera parte del resto, que esta
debajo del agua y que no se puede ver,

Se explicard 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. Se pedira a cada
uno que piense algo que le haga feliz y gue io comente con el grupo.

Luego se pedira al alumnado que piense algo que le haga estar triste. Si alguien lo
quiere compartir con el grupo puede hacerlo.

Una vez acabada la eleccion de lo que les hace sentir alegres o tristes, dividiremos
la clase en dos grupos. Un grupo se encargara de representar la alegria y el otro la
tristeza. Entre todos decidiremos como se expresan las personas cuando estan
contentas (saltan, rien, se abrazan, gritan, bailan....) y cuando estén tristes (lioran,
no sonrien, caminan cansados, se apoyan unos en otros....).

Una vez terminado, el docente pedirad que piensen qué les pasa por dentro cuando
estan tristes y cuando estdn contentos. Pueden consultarlo con las familias y

aportar las conclusiones en la siguiente sesién.
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Segunda sesidn:

Se entregard al alumnado la siguiente tabla:

Se siente por

Se ve por fuera
dentro

Estamos

contentos

Estamos tristes

Cada uno completara su tabla. Una vez acabada se comentara con un compafiero-a
y una vez compartidas las conclusiones dicha pareja lo comentara con otra pareja,
formando un grupo de cuatro personas.

El docente repartird una nueva tabla a cada grupo que ahora tendran que

completar entre las aportaciones de los cuatro componentes.

Recursos necesarios
Fotocopias de las tablas: una para cada escolar y 5 mas grandes para los grupos.

Temporalizacion

Dos sesiones de una hora aproximadamente,

Observaciones
Si se considera oportuno, el docente puede elaborar en una cartulina una tabla
donde se resuma todas las aportaciones de los diferentes grupos. Esta tabla se

puede colgar al lado de la foto del iceberg.
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Actividad 3: CLASES DE EMOCIONES

Después de haber trabajado el nombre y la identificacién de emociones (tanto las
propuestas por el docente como las que han surgido por parte del alumnado) se

realizard la siguiente actividad con el objetivo de:

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

alumnado

Procedimiento

El docente agrupara al alumnado de dos en dos y cada pareja puede describir las
situaciones que quiera y elegir las emociones que quiera. Esta elecciéon permitira al
docente ver cual es el estado emocional del aula,

Se repartira al alumnado tarjetas y se les dird que inicien el redactado con:"Una
”

vez me senti ............. porgue...........
El docente podréd colaborar aportando situaciones y emociones propias para

compartir con el alumnado

Recursos necesarios

Tarjetas iguales a las del ejercicio anterior pero en blanco.

Temporalizacion

Una hora aproximadamente

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 mas 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 algun nifio-a no quiere que su tarjeta sea vista por el resto de alumnado, se
debe respetar su decision.

Si es necesario, se podra afiadir alguna cartulina mas en los murales.

Cuando el alumnado vaya entregando las tarjetas al docente, este les preguntara

que hicieron cuando se sintieron asi.
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Actividad 4: EL MIEDO

El lenguaje artistico proporciona una serie de recursos que, a parte de promover la
iniciativa personal, la imaginacioén y la creatividad, permiten al alumnado ampliar

sus posibilidades de expresiéon y comunicacién con los otros.

Objetivos

Con esta actividad se pretende:

- Identificar causas del miedo.

- Diferenciar entre las causas reales e irreales.

Procedimiento

El docente presentara los dos cuadros al alumnado y se les pedird que analicen las similitudes (expresién

del miedo) . Se pedird al alumnado que intenten adivinar que pretendia expresar el artista.
Se pedira al alumnado que imite la expresién del miedo y que cuenten por qué se

sienten asi, qué les ha pasado, qué han visto, qué han sentido....

Todos los comentarios que haga el alumnado, el docente los ird escribiendo en la
pizarra separandolos, sin decir nada, en dos columnas: miedos posibles (perros,
oscuridad, atropello, pistolas, susto....) y miedo irreales (fantasmas, monstruos,

brujas.....).

Una vez finalizada la lista se pedira al alumnado que analice por qué el docente ha

hecho dos grupos de anotaciones y se hablard de la diferencia entre los miedos
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reales e irreales. Se pedird que piensen en que cuadro el personaje siente un miedo

real (aunque no se vea) y en que cuadro el miedo se basa en una situacion irreal:

Una vez finalizada la explicaciéon se entregard al alumnado una cartulina donde

tendran que copiar uno de los dos cuadros utilizando ceras o colores.

Recursos necesarios

2 copias grandes de las siguientes pinturas:
Munch, Edvar, El grito (1893)
Cravaggio, Cabeza de Medusa (1590)

Ceras y colores.

Temporalizacion

Una hora y media.
Observaciones

Con esta actividad, el docente puede detectar posibles fobias e intentar, a base del
dialogo, saber a que se deben (muchas veces el miedo a los perros viene de una

mordedura).
Una vez hechas las copias se pueden colgar en los pasillos del colegio.
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Actividad 5: NUESTRA MANERA DE SER

Las emociones estan siempre presentes en cada acto, en cada actitud y cuando se

toman decisiones.

Objetivos

Con esta actividad se pretende que el alumnado pueda:

- Tomar conciencia que en todo conflicto hay emociones en cada una de las partes
implicadas.

- Tomar conciencia de los tipos de respuestas basicas que se pueden dar.

- Tomar conciencia de las consecuencias de conductas basadas en emociones no

reguladas.

Procedimiento

Primera sesion

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
acompafiadas de unos espectadores pasivos que no actlan por falta de empatia o
miedo.

El docente preguntara 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.

En la clase de matematicas el tutor felicita a Monica ya que siempre
resuelve muy bien las divisiones. Pero un dia la nifia se equivoca y su
compariera Berta se rie de ella. Inmediatamente Raul y Maria se afiaden a
la burla. Enrigque, otro compariero observa la situacion y no dice nada.
Pero entonces Luis, otro compariero, se levanta para defender a Monica y
pide al resto que nos e rian de ella. Después habla con Monica y le dice

que no se preocupe, que no pasa nada si se equivoca.

Una vez leido y comentado el texto, el docente explicard que cada protagonista
tiene un tipo de respuesta o actuacion delante del conflicto:
- una respuesta agresiva

- una respuesta sumisa
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- una respuesta asertiva

A continuacion el docente repartird el siguiente cuestionario

{Cémo se siente Mdnica?

{Qué compafieros o compafieras han actuado de la siguiente manera?

Respuesta agresiva

Nombre:
{Qué ha hecho?

{Qué emocion hay detras de su comportamiento?

Respuesta inhibida

Nombre
(,Qué ha hecho?

;Qué emocién hay detras de su comportamiento?

Respuesta asertiva

Nombre
{Qué ha hecho?

;Qué emocion hay detras de su comportamiento?
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Segunda sesién
Una vez identificados los tres tipos de respuesta se pediré al alumnado que ponga

ejemplos donde se haya sentido igual que los personajes que aparecen en la

situacion.

A continuacién se dividira al alumnado en grupos de cuatro personas (se pueden
juntar dos parejas de las que han trabajado en la sesion anterior) y se les repartira

el siguiente ejercicio.

(Qué consecuencias tienen los tres tipos de respuestas?

CONSECUENCIAS DE LA RESPUESTA AGRESIVA

CONSECUENCIAS DE LA RESPUESTA INHIBIDA
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CONSECUENCIAS DI LA RESPUESTA ASERTIVA

Una vez se haya acabado el debate en pequefos grupos, el docente pedird que un

0 una representante de cada uno comente las consecuencias de cada respuesta.

Finalmente se puede elaborar tres murales con las consecuencias de las diferentes
respuestas. Uno donde aparezcan todas las notas sobre |la repuesta agresiva, otro

con las notas sobre la respuesta inhibida y otro con 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 4 personas.

3 cartulinas de colores, tijeras y pegamento.

Temporalizacion

2 sesiones de una hora.
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ANEXO 2:
GESTION DE
SENTIMENTOS



GESTION DE LOS
SENTIMIENTOS

Antes de todo, un poco de teatro....

¢Como te sientes hoy?

Escoge una emocion y lee

Hola me llamo..... y estoy
estudiando magisterio.

Hoy hace un dia un poco
nublado.

568
oS
e

Creo que esto que has hecho
no ha estado bien.

Es que no lo puedo creer!

INDICE

BIBLIOGRAFIA
¢QUE ES UNA EMOCION?

LAS EMOCIONES BASICAS

CLASES DE EMOCIONES

EMOCIONES Y ESTADOS DE ANIMO

LAS EMOCIONES Y NUESTRA MANERA DE
SER

ACTIVIDADES

CONFIDENCIAS

00 OoocoOoooo

BIBLIOGRAFIA

Nos queda claro que:

*/ as cosas no son como son, son
como son.”

“Cuando puedas poner palabras a
lo que sientes, te lo haras tuyo”




DEFINICION  (sscomrs 2005

Un estado complejo del organismo
delante un acontecimiento o
estimulo que predispone a la accidn.

Las emociones se generan como respuesta a un everto externo o
interno.

°

Emocion

Blsquerra (2005)

¢Cémo se produce una emocion?

Acontecimiento

Valoracién: dafio o pérdidé}amenaza, desafio, beneficio

&

- Cambios fisiolégicos
{;, b
& =S98 Predisposicion a la accién

Neurofisiolégica

Comportamental

Cognitiva




—Deurofisioldgica,

Respuestas involuntarias: taquicardia, rubor,
sudoracién, sequedad en la boca,
neurotransmisores, secreciones hormonales,
respiracién, presién sanguinea, etc.

s 5e puede educar coh técnicas
de relajacién

—lomporfamentgl —

Expresiones faciales (donde se combinan 23
musculos); fono de voz, volumen, ritmo,
movimientos del cuerpo, etc.

Este componente
se puede disimular.

ngni'l'j\m

Vivencia subjetiva, que coincide con el que se
denomina sentimiento,

Permite etiquetar una emocidn, en funcién del
dominio del lenguaje.

Solo se puede conocer
a través del
auto informe.

Lo vemos por fuera, lo sentimos
por dentro

La curlosidad: NARIZ

La felicidad: CORAZON

La duda: OREJAS

La superioridad: BARBILLA

La despreocupacion:
GENITALES

La alegria: CULO

La proteccién: BARRIGA
La preocupacion: FRENTE
La tristeza: LOS HOMBROS

ooooao

oooo

Emociones bdsicas




Gracias
Darwin!

Las emociones basicas:

[0 Sorpresa
O Miedo
O Alegria
O Rabia

O Tristeza

¢éCémo
clasificariais
las emociones?




Clases de emociones

Negativas
Positivas

Ambiguas

Estéticas

25

26

Emociones negativas

%i‘l'lt;_edo. - temor, horror, pdnico, terror, desasosiego, susto,
obia,

Ansiedad, - angustia, desesperacién, inquietud, estrés,
preocupacion, anhelo, consternacién, nerviosismo.

Ira. - rabia, cdlera, rencor, odio, furia, indignacién,
resentimiento, aversion, exasperacidn, fension, excitacidn,
agitacién, acritud, enimadversién, irritabilidad, hosfilidad,
violencia, eno jo, celosia, envidia, impotencia,

27

Wn-mmwn- afliccidn.
pena, dolor, pesar, desconsuelo, pesimismo, melancolia,

autocompasién, soledad, desdnimo, desgana, afioranza,
abatimiento, disgusto, preocupacidn.

Vergdenza. - culpabilidad, timi dez, inseguridad,
verglienza ajena, vergiienza, pudor, modestia, rubor,
enrojecimiento.

Aversion.- hostilidad, menosprecio, acritud, animosidad,
antipatfa, resentimiento, rechazo, recelo, asco,
repughancia.

28




Busca 4 palabras que definan este
sentimiento y comienc_en_por E

Emociones positivas

Alegria. - entusiasmo, euforia, excitacién,
satisfaccién, empefio, diversion, placer,
estremecimiento, gratificacién,
satisfaccidn, capricho, éxtasis, alivio, joya.

Humor. -  (provoca:  sonrisa, risaq,
carcajada, hilaridad).

kL

Amor, - afecto, estimacidn, ternura, simpatia,

m=Glnatin ocentacidn. cordiglided, confianza

amabilidad, af inidad, respeto, devocidn, adoracidn,
veneracién, enamoramiento, gratitud.

Felicidad, - gozo,
tranquilidad,
paz interior,

bienaventuranza,
placidez,
satisfaccidn,
bienestar
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Qirgs emociones. -

£3 Emociones ambiguas:

Sorpresa ——
Esperanza =
Compasién

E3 Emociones estéticas

k]




La evolucion de Tas emociones a 1o
fargo de la educacién Infantil y
Primaria

¢Como te quieres sentir?

50

iCada Junes puede ser §
| como un dia de fiestal”
| L M e, vt B (Ll + oo s s VMg |

Frichus v Pk, devtd o Plarl § ot po s |
e fmaty w a mr wl ChE P

| b 4 S i s i Wy

SEIEUMAR 4

Cosas buenas, bonitas o nuevas

Emocidn y conceptos
interrelacionados

Emocidn
Sentimiento .
Estado de @

animo
Personalidad

53

en funcién de su duracion.
Bhquerra (2005)

[ Espectro de los fendmenaos afectivos

os de lidad

| Desordenss emocionales |

[ Estados de animo_|
[ Sentimientos (afectos) |

|__..|. _{ | 1 O — t __l
IS s oz | [0 (o] [l [ [




Las emociones y nuestra manera
de ser

Olga Castanyer (1996)

[
SUMISA |

AGRESIVA ASERTIVA
Tono de vor vaje Fainn di var sitn B
Bllguns Utlhizaclén de insultas y Habls filds
Huye contacto visusl mpdaas Comfuite vl Ui pibe
Cara Versa Combaain winal tetag o Comodidad postural

Omntaght

Inasguridat: decin y hacar Tinna s A1 Conirast s

Hapatidag

Soy incomprendido Toda,es,aanar o

Liegaremos a
acuerdos

Pérdida autoestima Rechazo por parte de

Pérdida del afecto de los los otros
demés Circuto vicioso de
Mgunos bromes incontrolables violencla

[ Soy manipulado 5 ng;?,ery 0 Reconozco fortalezas
| i y debilidades
Impotencia Ansledad ResE:Ei: ;‘:"::;"r'r‘“asmn
Baja autoestima Soledald Sensacion de control
Ansledad Frustracion emaocional

Respetado por los
otros

Olgs Cantanyer (1996)

ACTIVIDADES

Identificar emociones
H -iqué pasa?
W -mimica
m -identificacion
® Cada oveja con su pareja.

Identificar
emociones

0O 1. Identificar las
emociones

0O 2. éCuando nos
hemos sentido asi?

O 3. Como nos
sentimos delante
unas situaciones
dadas

O 4. Inventemos
situaciones

¢Qué sienten?

¢{Qué sienten?

o0

10



ACTIVIDADES

O Se ve por fuera
O Los comportamientos

¢Como te sientes hOY? Técnica de las
caras

63

happy cross
é ® ®
B OK horrible i
CONFIDENCIAS

OHe aprendido:
OMe he sentido:
OMe ha gustado:
OHe descubierto:
OMe ha ayudado:

11



Apartado 3: LOS CONFLICTOS: ¢éCOMO SE GENERAN?, éCOMO SE PUEDEN

GESTIONAR?.PROPUESTAS PARA MEJORAR EL CLIMA EN EL AULA

ANEXO 3

Para desarrollar este tema se presenta un power de 48 diapositivas organizadas

siguiendo el siguiente esquema:

1. Definicion
- enfoque positivo y negativo del conflicto
- caracteristicas del conflicto

- ¢qué causa un conflicto?

2. {Qué hacemos delante de un conflicto?
-evasion

-acomodacion

-competicién

-colaboracién

3. Regulacién emocional

- la relajacion

- la ayuda de los demas

- la distraccion conductual

- la reestructuracién cognitiva
- la planificacidén de recursos
- el distanciamiento temporal

- la aceptacién de la propia responsabilidad

Tipos de pensamiento
- causal

-alternativo
-consecuencial

-de perspectiva

-de medios-fines

4. Actividades
5. Confidencias
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Como material complementario se ofrecen las siguientes actividades

Actividad 1: RESTRUCTURACION COGNITIVA

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 animico y en consecuencia su bienestar y

su rendimiento.

Objetivos

Con esta actividad se pretende que el alumnado sea capaz de
- Localizar una preocupacion.

- Deshacerse de ella mentalmente.

- Practicar la visualizacion.

Procedimiento:

El docente iniciard un debate en el aula sobre qué son las preocupaciones y sobre
cdmo se sienten cuando estan preocupados.

A partir de sus sentimientos el docente preguntara como afectan fisicamente las
preocupaciones.

El docente ensefiard una caja y propondra la idea de qué harian con ella, si la
pudieran encerrar alli.

El docente preguntara en que lugares se podria esconder la preocupacién.

Una vez elegida la maleta (propuesta que se hace aqui), el docente les propondra

ayudarles a alejar la preocupacion,

Para empezar les pedira que deben estar relajados de cuerpo para poder dedicar su

mente a alejar la preocupacion.

Una vez relajados y con los ojos cerrados, el docente pedird que busquen alguna
cosa o alguna situacion que les preocupe. Puede ser relacionada con su manera de
ser, con algin amigo o amiga, con alguien de la familia, con alguna tarea, con
alguna situacién que ha pasado en la clase, en el recreo o en casa, o simplemente
algo que les molesta y que quieren alejar mentalmente.

Se dejard un minuto para que lo piensen y seguidamente se les pedird que

imaginen una maleta (o una caja, saco, bolsa, paquete....) donde puedan meter su
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preocupacion. Puede ser una maleta grande o pequefia, de cualquier color pero
sobretodo debe tener una cerradura.

El docente pedird que abran la maleta y pongan su preocupacién en el interior. A
continuacién deberan cerrar la cerradura vy lanzar la llave bien lejos. Con una
cuerda imaginaria deben atar la maleta fuertemente.

Después de medio minuto deben acompafiar la maleta con la mente a un acantilado
muy alto desde donde la lanzaran al mar.

Respiraran profundamente y observaran como lo maleta se aleja, lentamente,
balanceada por las olas del mar hasta que se pierda de vista.

Esperaran durante medio minuto y, después de tres inspiraciones profundas,
abriran los ojos.

Una vez acabada esta visualizacion el docente pedira al alumnado cdmo se siente.

Recursos necesarios

Si se desea, una caja o una maleta

Temporalizacién
Para la explicacién una media hora.
Una vez el alumnado haya aprendido la técnica, esta se puede desarrollar en unos

10 minutos.
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Actividad 2: DISTANCIAMIENTO TEMPORAL

Un conflicto es una situacién en la que hay contraposicién de intereses. El conflicto
permite al alumnado entender las diferencias de criterios, buscar acuerdos y

consensos y avanzar hacia situaciones mas justas.

Objetivos
Con esta actividad plastica que se elaborard a principio de 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 ir guiando al alumnado para llegar a
interpretar una metéfora sobre sus enfados.

El docente iniciard la charla preguntando al alumnado cémo se siente cuando estd
muy enfadado y qué le pasa a su cuerpo, en especial a su cara. El docente
comparard ese estado con una cafetera o una cazuela recién salida del fuego.

Se preguntara al alumnado por que nadie quiere tocar esa cafetera y qué hay que
hacer para poderla tocar. Una vez el alumnado llegue a la conclusién de que hay
que dejar que se enfrie ya que si no puede resultar peligroso, entre todos los

companieros y compafieras pensaran fugares donde una persona puede refrescarse.

El docente explicard que cuando estamos muy enfadados es mejor irse a un lugar
donde se pueda “enfriar” para evitar hacer dafio a otras personas o decir cosas que

en ese momento no se piensan.
También se les comentard que cuando vean una persona muy enfadada 'se debe

recomendar que se calme y se retire antes de tomar ninguna decisién.

Entre todo el alumnado 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 arbol.

Entre todo el alumnado se construira el tronco de un arbol con unas cuantas hojas
para colocar en una de las paredes del salén.

Esta actividad se puede realizar desde el area de plastica.
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Recursos necesarios

Los recursos dependerédn de la manera como se quiera hacer el tronco del arbol y

las hojas. Se puede hacer con pinturas, collage de papeles, ceras......

Temporalizacion
La temporalizacién dependera de la técnica que se elija para hacer el arbol.

Observaciones

Cuando surja un conflicto, el docente se sentard delante del tronco del arbol y
actuara 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 arbol” e iniciar la
discusion una vez estén todos estén calmados. Si es necesario puede aplicarse
alguna de las técnicas de relajacion que se ofrecen en este libro.

Una vez solucionado el conflicto se pedira al alumnado implicado que dibuje una
hoja del arbol y escriban sus nombres en el interior. Una vez acabado, colocaran su

hoja en el &rbol para que pueda hacer mas “sombra”.
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Actividad 3: COLABORACION EN LA RESOLUCION

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

problema.

Objetivos

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

- Dar al alumnado pautas para resolver conflictos.

-Utilizar conflictos anteriores ya solucionades como base para la busqueda de

nuevas soluciones.

Procedimiento

Esta actividad se puede realizar en dos sesiones.

En la primera sesion el docente presentard al alumnado un cofre (puede ser
dibujado y pintado o elaborado a partir de una caja decorada). El docente
comentara que en el cofre se deberdn guardar los conflictos que surjan y para
poder abrirlo se necesitara una llave,

El docente dividird el salén en seis grupos y a cada uno les dara una llave (hecha

en cartoncillo, cartulina o cartén). En cada llave estara escrita una palabra:

- CALMA

- COMPRENSION
- RESPETO

- COMPRENSION
- 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 sesién, el docente dividira 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

debe pensar qué llaves se necesitan para resolver el conflicto y las debe dibujar.
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(Material fotocopiable)

pm———

Dos amigos se han peleado porque querian ser los primeros a la hora de hacer la fila.

Una compafiera ha ido al bafo y ha mojado a otra compafiera que estaba ésperando para bet

agua.

Esta mafiana cuando han llegado a clase el cuadernio de unos compafieros estaba en la me

arrugado y sucio.

Un compafiero se ha reido de una compafiera que lleva gafas y dice que parece un pirata.

Hay dos compafieros que opinan que la caja de rotuladores nueva es suya.

Cuando estaban jugando a pachis ha venido una compafiera que querria jugar y no la han dejado.

A la hora de matematicas, el profesor ha tardado un poco en venir a clase y algunos compafero:

companeras han hecho mucho escandalo.

En plastica estaban pintando y un compafero ha ensuciado la falda de una compafera.

Se puede pedir al alumnado que escriban conflictos que les hayan sucedido.
Una vez acabado, un o una representante de cada grupo debera leer el conflicto de

su grupo y comentar las llaves que han necesitado para resolverio.

Una vez terminada la actividad, el docente dejara el cofre en el salén con todas las
llaves de manera que cuando surja un conflicto el alumnado puede ir a buscar las

llaves que necesita para resolverlo.

Recursos necesarios

El cofre de los conflictos lo puede elaborar el docente o pedir 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 utilizaran a menudo, es recomendable que se elaboren en cartéon

duro o, una vez pintadas y decoradas, se puedan plastificar.
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Temporalizacion

Dos sesiones de una hora

Observaciones

Esta actividad complementa la anterior o sea que el alumnado puede coger las
llaves del cofre para utilizarlas cuando esté sentado en el “arbol 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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Actividad 4: LA RELAJACION

La actividad que se ofrece a continuacion es un recurso para aplicar a la hora de

resolver conflictos. Se refiere a como gestionar el conflicto des de la calma.

Objetivos
- Tomar conciencia de la importancia de la respiracién para tranquilizarse delante

de un conflicto.

Procedimiento
Cada nifio y cada nifia simularan tener una taza de chocolate entre las dos manos.

El docente pediré 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 esta caliente. Lo haran
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 el olor les entre bien en todos los pulmones. Volveran a

soplar y asi un par de veces mas.

Recursos necesarios
Si se cree oportuno se puede construir unas tazas de chocolate en cartulina vy
colocarlas junto a las llaves para resolver los conflictos, También se pueden utilizar

tazas de verdad.

Temporalizacién

Una par o tres de minutos.

Observaciones

Las tazas de chocolote también se pueden utilizar cuando el alumnado sienta
emociones muy fuertes que le hacen sentir mal o cuando necesite calmarse para
poder estar atento en el salén.

S puede pedir al alumnado que practique en la escuela o fuera de ella ya que las

técnicas de respiraciéon profunda se van perfeccionando a medida que se van

practicando.
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Actividad 5: PENSAMIENTO CONSECUENCIAL

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 perddn y el olvido ayudan a regular la ira.

Procedimiento

El docente explicard el siguiente relato al alumnado.

“Cuenta una leyenda arabe 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 agacho y escribié 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 rompié una pierna. Su compafero lo cuido, le vendd6 la pierna y lo condujo
hasta el oasis mas cercano. Cuando pudo recuperarse del dolor cogié un cuchillo y
en una roca empezo6 a grabar “"Hoy mi amigo me ha salvado la vida”

Intrigado su amigo le preguntd:

-¢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
a la pregunta.
Tras un pequefio debate se continuar la narracion

Sonriente el otro contesto:
-Cuando un gran amigo nos ofende debemos escribir la ofensa en la arena donde el
viento del olvido y el perdon se encarga de borrarla y olvidarla. En cambio cuando

un amigo nos ayuda es preciso grabarlo en una piedra donde ningun viento pueda

borrarlo.-

El docente preguntara al alumnado si les parece bien la decision que ha tomado

este hombre y en que le puede ayudar.
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A continuacién el docente pedira al alumnado que recuerde algin pequefio conflicto
qgue haya surgido entre los compaheros y compafieras y que merezca la pena
olvidar, También se puede derivar el tema a pequefios conflictos con los papas o

hermanos y hermanas.

El docente presentara al alumnado un tarro lleno de arena y una piedra (lisa). En
el tarro habra una etiqueta gue ponga “La arena del olvido” y en la piedra estara
escrito “La roca parlante”.

El docente preguntara al alumnado que piensen para que puedan ser Utiles estos
dos objetos.

El docente dividird al alumnado 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
mitad les pedird que escriban un ejemplo que pueda ir debajo la roca parlante.

Una vez estén hechos los escritos cada grupo los leerd al resto de compafieros y

compafieras y entre todos decidiran donde se guarda el escrito.

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

El tarro de arena

Temporalizacién
La presentacion del cuento y de los dos elementos puede durar una hora.

Su uso serd durante todo el curso.

Observaciones

Estos dos recursos son ideales para solucionar pequefios problemas: colarse en la
fila , quitar un color o un |apiz, rifias jugando al futbol...

Cuando surja el conflicto el docente debe hablar con los implicados y decidir 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 sensacion de que se los ha llevado el viento.

Debajo de la piedra se pueden poner todos los papeles donde este escrito un hecho
que haya promovido la amistad y el respeto. El docente puede recoger los papeles
y, al final de curso, hacer un mural donde se expongan los hechos que han creado

un buen ambiente en el colegio.
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ANEXO 3:
RESOLUCION DE
CONFLICTOS



¢, Como estais de

LA RESOLUCION DE CONFLICTOS

animos?
| Unos escritos antes de comenzar 'r/fZ—,. INDICE
£ Hoe D ]
ﬁ p B = ;QUE ES UN CONFLICTO?
=3 » ;QUE HACEMOS DELANTE DE UN
B CONFLICTO?

ABED: £

CEIUTIIEET e L fM
UL GPARAT
T?ﬂf]ﬁiﬂfj Y ‘.v z
S e A A I 2

= ,COMO SE GESTIONA UN CONFLICTO?
» NEMO

» LA REGULACION EMOCIONAL

w ACTIVIDADES

= CONFIDENCIAS

| ¢Positivo o negativor

= NEGATIVO » Es consustancial con el
ser humano.
u Los relacionamos con = Es ineludible.
Saa amenggo = Es POSITIVO

o Permite ver las
diferencias

o Nos permite avanzar
hacia modelos mejores

o Hacer frente a un
conflicto significa
"quemar”’ muchas
energias.

| Los conflictos

Son normales

« Son procesos, a igual
que su solucién.

= Son oportunidades
para ver como piensa
el resto.

» Pueden provocar
violencia.

= Necesitan un entorno
favorable para su
resolucién.




= “Si solo tienes una
opcidn eres un
robot, si tienes dos
opciones estas en
un dilema, si tienes
tres 0 mas puedes
ser flexible”

Biraniser | Grindas

J ¢Qué causa un conflicto?

= La envidia

= Poco control de los
impulsos

= La mala comunicacion.

"“El peor problema de ia
comunicacion es
creer que se ha
realizado”

l ¢Qué causa un conflicto?

= La falta de integracién
en el grupo

= El rechazo por parte del
grupo

» Cualquiera puede enfadarse, es sencillo. El reto es
hacerlo con la persona adecuada, en el grado
correcto,

en el momento oportuno y con un proposito justo.

= Aristotil

J ¢Qué hacemos delante Lt ?
de un conflicto? . ‘H "t

s Nos evadimos

= Nos acomodamos ) ...

» Competimos

= Colaboramos

| Que hacemos delante de un conflicto
4

Cooperacion
([guno~ganas)

Cmportancia BEFTREEE LT
[ {gunoc=piende=)

de los
abjetivos

Negociacidén

Acomodacién
(pierdo-ganas)

Importancia de la relacién




BEstrategias

(oo 1006)
ACOMODACION :
Es una estrategia pasiva.

A menudo confundimos la educacién y el
respeto en no dar valor a nuestros derechos.

Espera que otros lo resuelvan

EVASION :

Se recurre a la figura del adulto para que le
resuelva el problema.

COMPETICION:

Es una estrategia agresiva que agrava el
conflicto.

= COLABORACION: impiica afrontar la
situacion sin violar los derechos de los otros.

¢Como se gestiona un conflicto?

m ;¢ Como te
comerias un
elefante??

| ¢Coémo lavaremos los platos?

| Como se gestiona un conflicto .

d

TS

- o

= Hablando desde mi yo

s Hablando desde el sentimiento

= Haciendo peticiones y no demandas
» Preguntando y no acusando

» Discutiendo los temas uno por uno

= No utilizando: TODO, NADA, SIEMPRE,
NUNCA.

| Como se gestiona un conflicto

= Hablando desde la calma
» Diciendo lo que hace no es lo que es.

» “No hay situaciones desesperadas, solo
-hay personas que se desesperan en
determinadas situaciones”

Proverbio fibetano




| Un lugar ideal

‘ Resolucion de conflictos

s N: NOMBRE
= E: emocion

u M: motivo

u O: objetivo

= TECNICAS QUE HACEN SERVIR LOS
NINOS Y NINAS

|La relajacion

Buscar la ayuda de los otros

= Aparicion del lenguaje
= Buscan consuelo de
padres y adultos

= El adulto es el modeio

’ Distraccidén conductual

= Consiste en redirigir la
atencién introduciendo
alguna actividad
diferente.




Eéestructuracién cognitiva
== Consiste en

modificar los
pensamientos
negativos por
otros mas
positivos.

= Necesita del
modelo del adulto

‘ Planificacién de recursos

= Delante de un conflicto hace falta analizarlo y

buscar una solucién satisfactoria. Nos puede ayudar
la reestructuracion cognitiva y la empatia.

= Consiste en dejar
pasar un tiempo
entre la situacién
que provoca
nuestra emociéon
hasta nuestra
respuesta.

[ Aceptacién de la propia responsabilidad

“id = Cuando son capaces
de hacer una
reestructuracion
cognitiva, nos permite
aceptar la parte de
responsabilidad
dentro del conflicto.

| La regulacién emocional

u La relajacion: INFANTIL

m Buscar la ayuda de los otros: INFANTIL

= Distracciéon conductual: INFANTIL

n Reestructuracion cognitiva; INFANTIL

= Planificacién de recursos: Cl

= Distanciamiento temporal: CS

n Aceptacién de la propia responsabilidad: Cl

A Salievila, M J. Auis, O Féaiis (R Ribes Universt de Liwda)




= 1r. DI “STOP".
= 2n, RESPIRA HONDO.

= 3r. DI EL PROBLEMA QUE TIENES Y COMO TE
SIENTES.

w Spivak i Shure han identificado los
pensamientos o habilidades necesarias para
poder solucionar problemas interpersonales.

= PENSAMIENTO CAUSAL

= PENSAMIENTO ALTERNATIVO

u PENSAMIENTO CONSECUENCIAL

= PENSAMIENTO DE PERSPECTIVA

s PENSAMIENTO DE MEDIOS-FINALIDAD

| PENSAMIENTO CAUSAL

s Determinar donde esta el
problema.

m Diagnosticar correctamente el
problema.

Quien no tiene este pensamiento
atribuye sus problemas
a los otros

| PENSAMIENTO ALTERNATIVO

= Capacidad de generar el
mayor numero de
soluciones posibles

Quien no tiene este pensamiento
solo conoce una salida:
la violencia

1 PENSAMIENTO CONSECUENCIAL

» Capacidad de prever las
consecuencias de las
actuaciones propias y ajenas

| PENSAMIENTO DE PERSPECTIVA

m Capacidad de ponerse en el lugar
del otro.




| PENSAMIENTO DE MEDIOS-
FINALIDAD

= Capacidad de tener
objetivos.sicanzables)

» Saber seleccionar los
mejores medios para
conseguirlos. (sino ts amargas)

Wi e

’ La técnica del semaforo

EM CALMO.
Mapario
Respiro profundament.

PENSO
Com em senio?
Quin problema tinc?

HO SOLUCIONO.
Busco solucians.
Trio la millor ladié

OO

Lokl by o bbb an plishusy s
it Gt el gt i

e R R T

e b, iy e e

= Al ed unadt 4
Wit v Vatespd 5

A, 8 b s,
'Qnﬁhmaunm}l.l-




| Resolucién de conflictos

= Vamos a llenar vasos.

= Hacemos una lazada. ﬁﬁi

n El pasillo imaginario

Hacemos matematicas. i ¥

LOS SEIS SOMBREROS DEL
PENSAMIENTO

De Bono,[5(2007)."Un sombrero para su mente”. Baraclona: Urano

u BLANCO: informacion

1 ROJO: sentimientos, emociones y
intuiciones

n NEGRO: precaucion v juicio

ImmEm

|

® AMARILLO: valores y beneficios

m VERDE: creatividad

m AZUL.: organizacion del enfoque y del
resultado

 EmE®mE

[ Recordemos

‘ Confidencias

= He aprendido:
u Me he sentido:
= Me ha gustado:
= He descubierto:
= Me ha ayudado:




Apart-ado 4: LA FELICIDAD Y EL BIENESTAR DE LOS COMPONENTES DEL
AULA: PAUTAS PARA ABORDAR EL ESTRES.

ANEXO 4

Para desarrollar este tema se presenta un power de 63 diapositivas organizadas
siguiendo el siguiente esquema:
1. ¢Es posibie ser feliz?

2. ¢Cémo es la felicidad?

3 ¢Como es una persona feliz?
4. Factores del bienestar

- salud fisica

- satisfaccion en el trabajo

- amor y familia

- satisfaccion profesional

5. Consejos

6. Brain gym

7. Relajacion
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Como material complementario se ofrecen las siguientes actividades

Actividad 1: CONTACTO FISICO

A algunas alumnas o alumnos no les gusta que el resto les toque o les haga un

masaje. La actividad que se presenta a continuacion introduce de una manera

lGidica 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 componente se situa detras de pie.

El docente pide al alumnado que haga tres inspiraciones profundas y que los que

estén sentados cierren los ojos y dejen caer suavemente su cabeza apoyandola

sobre su pecho. También se puede ofrecer |la posibilidad de reposar la cabeza sobre

los brazos retirando la silla un poco hacia atras,

El alumnado que estd de pie colocara las palmas de sus manos sobre la espalda de

su compafero o compafera. Si lo desean, en lugar de estar de pie, pueden

sentarse en una silla.

El docente empieza a dar consignas a los que estan 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.
Finalmente con nuestras manos borramos todas las pisadas como si

tuviéramos un trapo.
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masaje y le preguntamos como se siente,

Una vez finalizado se intercambian los papeles.

Recursos necesarios

No se necesita nada.

Temporalizacion

Entre 3 y 5 minutos.

Observaciones

Otras variantes del masaje por parejas pueden ser;

Escribir letras en la espalda.
Escribir niumeros.

Dibujar figuras geomeétricas.
Escribir cosas bonitas.

Hacer un dibujo libre.

Ahora nos acercamos al compafiero o compafiera que ha recibido el
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Actividad 2: SER FELIZ

Sentirse el centro de atencidn 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 compafieros y companferas.

Objetivos
Con esta actividad se pretende que el alumnado pueda
- Desarrollo de la autoestima.

- Disminuir el tono vital y la tensioén 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

gue hay en el centro.

Para empezar un componente del grupo debe hacerle una pregunta del tipo:
- {Como te gusta el agua, fria, caliente, templada...?
- ¢Qué tipo de champu utilizas?

- ¢Qué tipo de jabdn prefieres?

Se pedira a la persona que hay en el centro que cierre los ojos. El resto simularan
el agua de la ducha golpeando suavemente con las puntas de todos los dedos
desde la cabeza hasta los pies. -

A continuacién se le pondra el champu y se le lavara los cabellos.

Seguidamente se pasard a enjabonar a la persona del centro acariciandolo y
frotandolo con las paimas de las manos.

Una vez acabado, se volverd a simular el agua de la ducha. Esta vez durante mas
rato ya que hay que quitar el champ y el gel de bafio.

Finalmente, cada componente del grupo, extenderd su toalla y, con un fuerte
abrazo, todos envolveran al comparero o compafiera del centro.

Una vez acabada la ducha el docente preguntara al alumnado, que ha recibido esta

ducha tan especial, como se ha sentido.

Recursos necesarios

No se necesita nada.
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Temporalizacién

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 dia 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 servira para sentirnos mejor por dentro.
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Actividad 3: RELAJACION

Los juegos relajatorios 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
- Conseguir la unién entre el cuerpo la mente y la emocioén.

- Mantener una relacién de confianza con los compafieros y companieras.

Procedimiento

Para explicar la actividad se necesitard una pecera con algas o buscar en internet
imagenes del fondo del mar donde aparezcan algas.

El docente explicara al alumnado que las algas estén sujetas a las rocas y se dejan
mecer por las olas del mar. Las algas se mueven en el fondo de manera suave y
flexible y se sienten seguras porque estan bien sujetas a las rocas.

El docente mostrard al alumnado en qué consiste el ejercicio que haran y para ello
pide la participacién de un voluntario o voluntaria. El docente se arrodillara delante
de él o ella sujetandolo 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 iniciaran lentamente para ir aumentando
su amplitud.

El docente sera quien marque el ritmo de los movimientos.

E! docente comentara que el alumnado que haga de rocas debe sujetar fuertemente
al que hace de alga pero permitiendo que se pueda moverse libremente,

Se hara una prueba por parejas o incluso pueden ser dos personas las que sujeten

una alga.

Recursos

No se necesita ningln recurso

Temporalizacion

Una vez explicado el ejercicio se puede desarrollar en 5 o 10 minutos.
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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 alumnado que sujete
los tobillos, cada nifio o nifia moviendo su cuerpo libremente pero sin mover los

pies de sitio.
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Actividad 5: RELAJACION

Objetivos
Con esta agradable actividad se pretende que el alumnado pueda:
- Disfrutar del contacto con el resto de companeros y compafieras.
- Relajarse.

- Compartir emociones con el resto de alumnado.

Procedimiento

El docente explicard que durante esta actividad deben imaginarse que estan siendo
acariciados por las olas del mar. Estas caricias seran suaves y continuas.

El docente elegiréd un grupo de 10 alumnos para mostrar como funciona la
actividad. El grupo se dividird en dos. 5 alumnos se pondran de pie en circulo
mirando hacia el interior. Se juntaran lo suficiente para que sus hombros casi se
toquen. Los otros 5 se pondran uno detras de cada miembro del circulo apoyando
las dos manos sobre sus espaldas. Las personas que estdn en el circulo deben
permanecer quietas y, si quieren, con los ojos cerrados. Las personas que estan
alrededor deben acariciar las espaldas de estos 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 deberan coordinarse con los dos compafieros o compafieras
que tenga a su lado.

El masaje durara unos 2 minutos y luego se invertiran los papeles. Los que estaban
en el circulo deberdn masajear a los que hacian de olas del mar.

Una vez acabada la actividad se preguntara al alumnado cdmo se han sentido.

Una vez aprendido el funcionamiento se pedird al alumnado que se agrupe en
grupos de 6,8 o 10 personas. La primera vez se hara sin musica para que el
docente pueda ir corrigiendo y observando el desarrolio de la actividad. Cuando se
haya hecho el intercambio se introducira 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.

Temporalizaciéon
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Esta actividad se puede realizar esporadicamente y dura unos 5 6 6 minutos.

Observaciones

Si se quiere conseguir un nivel mas alto de relajacién se pueden apagar las luces

del saldn.
No hay que olvidar que una vez finalizada la actividad hay que preguntar al

alumnado cdmo se han sentido.
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Actividad 6: AMOR

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 desarrollara en dos sesiones

Primera sesion

El docente introduciréd el tema explicando que palabras “dulces” le decian sus

familiares cuando era pequefo.

El docente 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 piensen todo lo que
les dicen, o les han dicho de pequefios, y lo anoten en un papel. Después se pedira
gue lo compartan con el resto del grupo.

Se debe tener en cuenta que, en algln caso, algin nifio 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 pequena., Se puede pedir que lo pregunten a la

familia.

Segunda sesion

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.

El docente preguntara al alumnado si sabe alguna otra expresion que hagan servir
con sus hermanitos o hermanitas, primos y primas.....

El docente tendra unas tarjetas con el nombre de todos los nifios y nifias y los
repartird de manera que a cada uno y a cada una le toque el nombre de otro de su
grupo. Se aconsejo no hacerlo al azar sino que, previamente, de una manera
discreta, se habra previsto quien le tocard a cada uno y a cada una.

El docente repartird papeles gruesos de diferentes colores donde todos escribirdn

las palabras que le quieren decir al nifio o a la nifla que les ha tocado. Cuando
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hayan acabado se enrollara el papel y se envolverd en papel de china o celofan,
enroscando las puntas como si fuera un caramelo.

Cada uno y cada una guardaran el caramelo en su pupitre y al final de la jornada
escolar, antes de marchar, se lo regalara al compafero o compafiera que le ha
tocado.

El docente también puede participar en la elaboracién de un caramelo.

Recursos necesarios
Papel grueso de diferentes colores o cartulinas.
Rotuladores de colores.

Papel de seda o celofan de colores.

Temporalizacion

Un par de sesiones de una hora

Observaciones

Si durante la primera sesién el docente ha observado que algin miembro del grupo
no ha recordado ninguna palabra “dulce” o algiin nifio o nifia le ha costado
participar, es conveniente que sea el mismo docente quien se encargue de preparar

el caramelo para ese alumno o alumno o alumna.
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Actividad 6: AMOR v FAMILIA

Uno de los pilares sobre los que se sustenta la autoestima es el sentimiento de
vinculacién.
Sentirse formar parte de uno o mas grupos hace sentir seguridad e informa del

propio valor,

Objetivos:

Con esta actividad se pretende que el alumnado pueda:

- Sentirse 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 presentara el dibujo del caracol (sin especificar nada en el caparazon) a
los miembros del grupo y pedird para qué hacen servir estos animales su
caparazon. (También se puede presentar un caracol de verdad o una foto de
caracoles)

El docente comentara que todo el mundo tiene como un caparazén formado por las
personas que les quieren y en las que pueden confiar. Estas personas les protegen.
El docente dibujard dos circulos en el caparazén del caracol y explicard que a su
alrededor las personas mas cercanas que les cuidan y les protegen son su familia,
después los amigos y amigas y finalmente todas aquellas personas conocidas.

Entre todo el grupo se discutird la diferencia entre amistades y conocidos o

conocidas.

A continuacién cada
uno y cada una
deberan escribir en
el interior de cada
circulo el nombre de
las personas que

forman cada grupo.
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Recursos necesarios
Un dibujo con un caracol

Para cada miembro del grupo, una hoja con un caracol dibujado o una hoja en
blanco donde pueden dibujar el caracol.

Colores y marcadores.

Temporalizacion

Una sesidn de una hora

Observaciones

El docente puede ensefiar el modelo de un caracol pero es aconsejable que cada
alumno y cada alumna pueda dibujar su caracol.

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.

BIBLIOGRAFIA

La bibliografia que se recomienda para complementar los 4 apartados es la

siguiente:
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ANEXO 4:
FELICIDAD Y
BIENESTAR
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'FELICIDAD Y BIENESTAR

iNDICE }

\_ Percibimos emociones positivas j

e ES POSIBLE SER FELIZ

e ;QUE ES LA FELICIDAD?

@ COMO ES UNA PERSONA FELIZ

e FACTORES DEL BIENESTAR

e CONSEJOS PARA TODOS Y TODAS
e BRAIN GYM

e RELAJACION

N J

Una ducha antes de comenzar}

=

e Los estimulos negativos
son constantes.

e Esta mal visto ser feliz:
siempre te educan a ser
mejor.

e Es dificil ya que no hay un

\modelo global

[ *Cada unes puede ser
womoun dia de 'ﬁ_esta!’_’ _

S e

Aot T
'H:«lrmlwr Investigaier aass f
W4 0 00 )6 uionin u;.-limullm e
1 Wixdca

«Qui sentque
mes anys»




e L a felicidad es
una mariposa que
no se deja coger
pero, si te sientas
tranquilamente,
puede que se te
ponga en la mano.

o NATHAMIEL HAWTHORNE

Ejercicio practico

e Haced un listado de e Anotad al lado
5 cosas que 0s cuanto tiempo

-

hagan felices dedicais a hacerlas

/

esta llena de
energia.

es afectuosa.
es flexible.

es creativa

es sociable

es facil de verla

\sonreir

e tolera la frustracion

e ve el lado feliz

® es expresiva y espontanea

e realiza actos altruistas

® es resilente

e esta sana: fisica y psiquicamente

o

La resilencia

#

"

e Capacidad de superar la
adversidad.

e Capacidad de seguir
proyectandose en el futuro a
pesar de

e Acontecimientos
desestabilizadores

o condiciones de vida dificiles
e traumas

-




Caracteristicas de la persona resilente)

e Soporte emocional positivo por parte de
la familia o de un adulto.

e Actividad.

e Reflexion delante situaciones nuevas.
e Autoestima.

e Actitud positiva.

N _/

VICTOR FRANKL

e “Cuando ya no
somos capaces de
cambiar una
situacion nos
encontramos
defante del desafio
de cambiar
nosotros”

o

Boris Cyrulnik

enve Coyrubas,

i.os
1.

e La familia y los amigos

e Elamor y las relaciones sociales
e Satisfaccién profesional,

e Actividades de tiempo libre

e Salud

e Nivel socio econémico

La familia y el amor

Smras SR y Marts Morah CONMMELL

JUNTOS PERO
NO REVUELTOS




La satisfaccion en el trabajo

3

o ;Qué factores creéis
que nos
proporcionan
satisfaccion en el
trabajo?

La satisfaccion profesional

e Satisfaccion
intrinseca.

e Satisfaccion con el
sueldo.

e Perspectiva de
promocion.

e Compaferos de
trabajo.

Salud fisica: los neurotransmisores )

o SEROTONINA e DOPAMINA

PROZAC Antidepresivos
Dieta equilibrada Ejercicio

Ejercicio

Dormir

Reir

Actitud positiva hacia

\!a vida.

t took my
Prozac today

“E] estrés va de dentro
afuera, y no al contrario”

¢Qué podemos hacer?

? Gestionar el fiempo
? Tener objetivos realistas

? Tener sentido del humor:

(elaﬂvi zar




Gestién del tiempo

Objetivos y retos h )

|
Pequefios Medianos Grandes
Pequefias APATIA PREOCUPACION | ANSIEDAD
= Depende
Haglllda Medlanas | RELAJACION personas.
esy UMBRAL
fortal
ezas
Grandes | ABURRIMIENTO CONTROL FLUIO
G N A J
—

e Estoy poniendo
ladrillos

» Estoy levantando
una pared

e Estoy construyendo

una catedral

27

? Reir
? Mantener relaciones sociales

? Mdsica, ejercicio fisico y relajacién

? Ser positivo

N B

? Expressar afecte.
? Saber escoltar.
? No deixar-se contaminar, |

? Riure.

-




Nowvah (1997)

e 1. ser conscientes que nuestros estados
de animo son complejos.

e 2. ser capaces de discernir los estados
emocionales.

e 3. ser capaces de comunicar nuestras
emociones.

® 4. ser capaces de sentir afecto por los

=

\otros. /

E2

e 5, entender que las personas no acostumbran
a mostrar emociones

e 6. ser capaces de afrontar diferentes
situaciones emocionales y vivirlas.

e 7. ser conscientes de la importancia de
comunicarnos emocionalmente con los otros.

e 8. ser conscientes que podemos escoger

N

nuestra respuesta delante de un sentimiento.)

Oracioén de San Francisco de Assis %

e Seflor dame coraje
para intentar
cambiar las cosas
que puedo cambiar,
serenidad por
aceptar lo gue no se
puede cambiar y
sabiduria para
distinguir el uno del

\otro.

¢, Nos conocemos? )

e La linea del yo. mones Deuicteu
e La rueda de mi vida. wernet obiois

BRAIN GYM }

e LOS BOTONES DEL
CUERPO




BRAIN GYM

e Botones de cerebro
e Botones de tierra
o Botones de equilibrio

e Botones de espacio

.

)

e La marcha
cruzada

BRAIN GYM )
e El vacio
‘—ﬁT,‘\
e E| elefante ré(”' w4
PR
075 B
.-'_ 2 Ayl

BRAIN GYM

e El gancho de Cook

BRAIN GYM

e Puntos
positivos.




SITUACIONES X

Cuando queremos estar tranquilos
Cuando queremos escuchar a los otros
Cuando queremos frenar los impulsos
Cuando queremos valorar lo que nos
pasa

Cuando hemos de afrontar emociones
negativas

? Cuando queremos generar emociones

B RS e

=J

positivas

= — — =5}

Objetivos de la relajaciéon en la aula )

e Educar para la salud

e Mejorar el rendimiento académico y el
clima del aula

e Desarrollar el bienestar emocional

LS /

Sesion de relajacion
Luis Lépez (2008)

e No tener prisa

e Dar importancia a la enfrada y salida del
ejercicio

e Dar tiempo a los alumnos a cerrar los ojos

e Dedicar un tiempo minimo de 10 min.

e Dedicar los ultimos minutos a hablar de como
se han sentido

e Tono de voz suave y sugestivo.

\ONO imponer }

Fases de la relajacion )\

e INTRODUCCION
e Auto-observacion
e Respiracién
e EJERCICIO
o SALIDA
e Dos o tres respiraciones profunds
e Mover dedos y lengua
e Abrir ojos

[]

| o COMENTARIO /

ar

)

Olemos

una
flor
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Inspiramos
luz azul

P!

La respiracion

Es un medio de comunicacion invisible.

Es un intercambio harmonioso y
equilibrado entre el interior y el exterior.

Es un termémetro emocional.

~estrés: corta y rapida
- tranquilos: profunda y pausada

J

48
Objetivos ) Fases del ciclo respiratorio. wuumme )\
« Tomar conciencia de la APNEA APNEA
respiracion. INSPIRAGIO | \\spipaToRiA| ESPIRAGIO | eopipatoma
Abrirse al Acogery i
ACTITUD Soltar i dar Esperar
e Corregir nuestra respiracion. . mundo | proteger
REALIDAD Llenar Estar lleno Vaciarse Estar vaclo
e Aprender a relajarnos. ——
CALIDAD | ALEGRTA | PLENITUD | SERENIDAD | CONFIANZA
e Atender a la diversidad. '
HEFECTO | ENERGIA VIDA | RELAJACION | REPOSO )
h , —A
51 8
\
Encontremog Paseamos
nuestra por el
estrella bosque

.




La visualizacion

-
A

e Integra el poder de nuestra voluntad y
nuestra imaginacidn para representar
mentalmente :

o Visualizaciones corporales

« Visualizaciones creativas: paisajes

¢ Visualizaciones de objetos o imagenes
» Visualizaciones personales

A

e Se puede aplicar en el ambito

e Fisico: salud, deporte, danza y ejecuciones
musicales.

e Emocional: psicoterapia, estrés

e Cognitivo

N P

b

Queramos
huestro
cuerpo

/

Somos
espejos
paralelos

J
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Un buen recuerdo de nosofros >\
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CONSERVEMOS
UNOS DULCES
CONSEJOS

N

Os deseo felicidad

11
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VALORACION DE LOS ASISTENTES AL PRIMER
CURSO SOBRE EDUCACION EMOCIONAL
DIRIGIDO A ESTUDIANTES DE FORMACION DEL
PROFESORADO



VALOI?\ACI(') DEL CREDIT: EMBASTIM LA NOSTRA AULA
Formadora: IMMA ROGER

Confidéncies....

Durant aquestes sessions hem compartit moltes experiencies i has pogut
entrar en contacte amb coneixements que espero et serveixin. tant com a

mestre com a persona.

L'avaluacié que et demano que facis m‘ajudara a millorar els continguts, les

activitats i la meva manera de fer com a formadora.

B R e e

T - T ity

T’ agrairia omplissis la seglient graella valorant cada aspecte del 0 al 10

També et demano que anotis els comentaris i suggeriments que permetin

millorar I'experiencia.

valoracié

1. Competéncia de la formadora en la matéria

2. Els continguts de la seva sessi6 s'ajusten al
programa.

3. Els continguts s’han transmés de forma clara i
efectiva.

4. Té disposiciéo en aclarir dubtes.

5. El seu ritme de classe estimula l'interés i la
reflexio sobre el tema.

6. Crea un clima adequat a l‘aula i anima a la
participacié.

7. Ha aportat material complementari.

8. Les activitats son (tils i practiques.

9. Valoracié global del tema en els estudis de
Magisteri

10. Valoracié global del tema en el teu taranna
com a persona.




VALORACIO DEL CREDIT: EMBASTIM LA NOSTRA AULA
Formadora: IMMA ROGER

Confidencies....
Durant aquestes sessions hem compartit moltes experiéncies i has pogut
entrar en contacte amb coneixements que espero et serveixin tant com a

mestre com a persona.
L’avaluacié que et demano que facis m’ajudara a millorar els continguts, les

activitats i la meva manera de fer com a formadora.

T’ agrairia omplissis la seglient graella valorant cada aspecte del 0 al 10
També et demano que anotis els comentaris i suggeriments que permetin
millorar 'experiéncia.
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valoracid
1. Competeéncia de la formadora en la matéria A¢
2. Els continguts de la seva sessio s'ajusten al
programa. "
3. Els continguts s’han transmes de forma clara i|

efectiva.
4. Té disposicio en aclarir dubtes. 40 .
5. El seu ritme de classe estimula l'interes i la

reflexio sobre el tema. i
6. Crea un clima adequat a l'aula i anima a la|
participacio.

7. Ha aportat material complementari. 40
8. Les activitats son dtils i practiques. A0
9. Valoracio global del tema en els estudis de e

Magisteri
10. Valoracié global del tema en el teu taranna|
com a persona. |
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VALOBACIO DEL CREDIT: EMBASTIM LA NOSTRA AULA
Formadora: IMMA ROGER

Confidencies....

Durant aquestes sessions hem compartit moltes experiéncies i has pogut
entrar en contacte amb coneixements que espero et serveixin tant com a
mestre com a persona.

L’avaluacié que et demano que facis m’ajudara a millorar els continguts, les
activitats i la meva manera de fer com a formadora.

T’ agrairia omplissis la seglient graella valorant cada aspecte del 0 al 10
També et demano que anotis els comentaris i suggeriments que permetin
millorar I'experiéncia.

valoraci6
1. Competéncia de la formadora en la materia 8
2. Els continguts de la seva sessié s'ajusten al
programa. 1
3. Els continguts shan transmeés de forma clara i :
efectiva. S
4. Té disposiciéo en aclarir dubtes. 8 -
5. El seu ritme de classe estimula l'interés i la q
reflexio sobre el tema.
6. Crea un clima adequat a l'aula i anima a la qQ
participacio.
7. Ha aportat material complementari. Q
8. Les activitats son dtils i practiques. 9
9. Valoracié global del tema en els estudis de
Magisteri q
10. Valoracié global del tema en el teu taranna
com a persona. A0
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Formadora: IMMA ROGER
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Durant aquestes sessions hem compartit moltes experiéncies i has pogut
entrar en contacte amb coneixements que espero et serveixin tant com a

mestre com a persona.
L’'avaluacié que et demano que facis m’ajudara a millorar els continguts, les
activitats i la meva manera de fer com a formadora.

T’ agrairia omplissis la seglient graella valorant cada aspecte del 0 al 10
També et demano que anotis els comentaris i suggeriments que permetin
millorar |'experiencia.
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1. Competéncia de la formadora en la mateéria Q
2. Els continguts de la seva sessido s'ajusten al CH
programa.

3. Els continguts s’han transmeés de forma clara i
efectiva. T
4. Té disposicio en aclarir dubtes. AO

5. El seu ritme de classe estimula l'interes i la ?
reflexio sobre el tema.
6. Crea un clima adequat a l'‘aula i anima a la 1o

participacid.

7. Ha aportat material complementari. A0

8. Les activitats son dtils i practiques. AO
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’ 10. Valoracié global del tema en el teu taranna
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VALORACIO DEL CREDIT: EMBASTIM LA NOSTRA AULA
Formadora: IMMA ROGER

Confidencies....

Durant aquestes sessions hem compartit moltes experiencies i has pogut
entrar en contacte amb coneixements que espero et serveixin tant com a
mestre com a persona.

L'avaluacié que et demano que facis m’ajudara a millorar els continguts, les
activitats i la meva manera de fer com a formadora.

T’ agrairia omplissis la seglient graella valorant cada aspecte del 0 al 10
També et demano que anotis els comentaris i suggeriments que permetin
millorar I’experiéncia.

valoracio

1. Competencia de la formadora en la matéria

2. Els continguts de la seva sessi6 s'ajusten al
programa.

3. Els continguts s’han transmés de forma clara i
efectiva.

4. Té disposicié en aclarir dubtes.

5. El seu ritme de classe estimula l'interés i la
reflexio sobre el tema.

6. Crea un clima adequat a l'aula i anima a la
participacio.

7. Ha aportat material complementari.

8. Les activitats sén utils i practiques.

9. Valoracio global del tema en els estudis de
Magisteri

10. Valoracié global del tema en el teu taranna
com a persona.
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VALORACIO DEL CREDIT: EMBASTIM LA NOSTRA AULA
Formadora: IMMA ROGER

Confidencies.... :
Durant aquestes sessions hem compartit moltes experiéncies i has pogut
entrar en contacte amb coneixements que espero -et serveixin tant com a

mestre com a persona.
L’avaluacié que et demano que facis m’ajudara a millorar els continguts, les
activitats i la meva manera de fer com a formadora.

T’ agrairia omplissis la segilient graella valorant cada aspecte del 0 al 10
També et demano que anotis els comentaris | suggeriments que permetin
millorar I'experiéncia.

valoraci6
1. Competencia de la formadora en la materia 10
2. Els continguts de la seva sessio s'ajusten al
programa. 10
3. Els continguts s’han transmeés de forma clara i
efectiva. 9
4. Té disposicié en aclarir dubtes. qJo -

5. El seu ritme de classe estimula l'interes i la 9
reflexio sobre el tema.
6. Crea un clima adequat a l'aula i anima a la

" A0
participacio.
7. Ha aportat material complementari. A0
8. Les activitats son utils i practiques. A0
9. Valoracio global del tema en els estudis de o

Magisteri
10. Valoracié global del tema en el teu taranna g
com a persona.
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VALORACIO DEL CREDIT: EMBASTIM LA NOSTRA AULA
Formadora: IMMA ROGER

Confidéncies....

Durant aquestes sessions hem compartit moltes experiencies i has pogut
entrar en contacte amb coneixements que espero et serveixin tant com a
mestre com a persona.

L'avaluacié que et demano que facis m’ajudara a millorar els continguts, les
activitats i la meva manera de fer com a formadora.

T’ agrairia omplissis la segilient graella valorant cada aspecte del 0 al 10
També et demano que anotis els comentaris i suggeriments que permetin
millorar I’'experiéncia.

i valoraci6
1. Competencia de la formadora en la matéria |
2. Els continguts de la seva sessio s'ajusten al
programa. A
3. Els continguts s’han transmés de forma clara i 2
efectiva.

4. Té disposicié en aclarir dubtes. 9 -
5. El seu ritme de classe estimula l'interes i la &
reflexio sobre el tema. o
6. Crea un clima adequat a l'aula i anima a la &
participacio.

7. Ha aportat material complementari. S
8. Les activitats son utils i practiques. 3
9. Valoracido global del tema en els estudis de
Magisteri 3
10. Valoracié global del tema en el teu taranna a
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VALOI?\ACIC') DEL CREDIT: EMBASTIM LA NOSTRA AULA
Formadora: IMMA ROGER

Cohfidencies....

Durant aquestes sessions hem compartit moltes experiéncies i has pogut
entrar en contacte amb coneixements que espero et serveixin tant com a
mestre com a persona.

L'avaluacié que et demano que facis m’ajudara a millorar els continguts, les
activitats i la meva manera de fer com a formadora.

T' agrairia omplissis la segtlient graella valorant cada aspecte del 0 al 10
També et demano que anotis els comentaris i suggeriments que permetin
mitlorar I'experiéncia.

valoracié

1. Competencia de la formadora en la matéria 9
2. Els continguts de la seva sessio s'ajusten al
programa. c]
3. Els continguts s’han transmés de forma clara i C]
|

efectiva.
4. Té disposiciéo en aclarir dubtes.
5. El seu ritme de classe estimula l'interés i la
reflexio sobre el tema.
6. Crea un clima adequat a l'aula i anima a la|
participacio.
7. Ha aportat material complementari. AD
8. Les activitats sén dtils i practiques. A0
9. Valoraciéo global del tema en els estudis de
Magisteri <
10. Valoracié global del tema en el teu taranna 9
com a persona.
HOLTGS GQA cics ! ARA Tine €INES PDER FODER Fel DiFerecnT LES CLAsses‘
—_—

PENSO QUE AQuesTA AsS 6 NATU @A S' HpaoRipa  DeoFenTAn. A ToTS
| fen-Lp De LLiore eLEccis AB

els esTuois pe Tip s TeR
€S  sesgions. L'€Ducacic Erocionsl €5 Toll IWPeRTANT LS resTrRes
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Confidéncies....

Durant aquestes sessions hem compartit moltes experiéncies i has pogut
entrar en contacte amb coneixements que espero et serveixin tant com a

mestre com a persona.
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activitats i la meva manera de fer com a formadora.
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valoraci6
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efectiva.
4. Té disposicié en aclarir dubtes. A0
5. El seu ritme de classe estimula l'interés i la "
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