U,

UNIVERSITAT DE BARCELONA

®

Recursos Emocionals pels més petits
(Programa d Educacio Emocional)

Curs 2010-2011

Projecte final del Postgrau en Educacio Emocional i Benestar

Autora: Mireia Bernad Pastor

Tutora: Esther Garcia Navarro




Projecte Final del Postgrau en Educacio Emocional i
Benestar
subjecte a una llicéncia de Creative Commons:

Reconeixement-NoComercial-Compartirlgual 3.0 No adaptada de Creative Commons

La direccié del Postgrau en Educacié Emocional i Benestar possibilita la difusié dels treballs,

pero no es pot fer responsable del seu contingut.

Per a citar 'obra:

Bernad, M. (2011). Recursos Emocionals pels més petits (Programa
d’Educacio Emocional). Projecte Final del Postgrau en Educacid Emocional i
Benestar. Barcelona: Universitat de Barcelona. Diposit Digital:
http://hdl.handle.net/2445/47529



http://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/deed.ca

RECURSOS EMOCIONALS PEL MES PETITS

INDEX

INTRODUCCIO
Presentacio del projecte i motivacions personals............ccccceceeeiiiieeeeeeeeeeeeeee, 5-6
1. FONAMENTACIO TEORICA
1.1.EMOCIONS | EDUCACIO EMOCIONAL......coiieeiieee e 7-13
Qué és una emoci6?
Quina funcio tenen les emocions?
Que és I'educacié emocional?
Quin és l'objectiu general de I'educacié emocional?
Qué és competéencia emocional?
Queé és intel-ligéncia emocional?
Les emocions basiques
La intel-ligencia emocional al cervell
1.2. MODEL PENTAGONAL DE COMPETENCIES EMOCIONALS....... 13-18
La consciéncia emocional
La regulacio emocional
L’autonomia emocional
La competéncia social

Les competéncies d’habilitats per la vida i el benestar



RECURSOS EMOCIONALS PEL MES PETITS

1.3.

CARACTERISTIQUES EVOLUTIVES DE NENS | NENES ENTRE 5 | 6

2. PROGRAMA D’EDUCACIO EMOCIONAL PER NENS | NENES DE P5

2.1.

2.2.

ELEMENTS A CONSIDERAR DAVANT EL PROGRAMA D’EDUCACIO
EMOCIONAL. ..ot 23-32

Vincle afectiu

La importancia de la familia

Tipus de pares

La familia i la manca de regulacié emocional
Les etiquetes a I'aula

Manca de limits vs sobreproteccio
Caracteristiques d’un bon mestre

DESENVOLUPAMENT DEL PROGRAMA D’EDUCACIO EMOCIONAL
PER NENS INENES DE PS....ccooiii e, 32-70

Contextualitzacié
Caracteristiques del grup de P5 a I'escola ACIS Artur Martorell
Objectius
- Genérics
Continguts
Activitats de...
- Consciencia emocional
- Regulacio emocional

- Autonomia emocional



RECURSOS EMOCIONALS PEL MES PETITS

- Competencia social
- Competéncies d’habilitats per la vida i el benestar

Avaluacié

. CONCLUSIONS

Valoracio del projecte i NOVES ProPOSLES......ccceveeeeeeeeiieeeieiiiiee e, 71-72

. BIBLIOGRAFIA

[ 1] o] (=TT TUPRRT 73-74
VT2 o TP RTRTPRTR 74
. ANNEXES



RECURSOS EMOCIONALS PEL MES PETITS

INTRODUCCIO

Presentacio del projecte i motivacions personals

Quan vaig comencgar a pensar en la tematica del projecte vaig tenir molt clar
que el fil conductor serien nens i nenes de parvulari, ja que és I'edat amb la que
treballo i per tant, que conec millor. EI que em va resultar més dificil va ser com
unir tres termes tan importants: nens, emocions i escola. Al final, vaig decidir fer
un programa d’educacié emocional, perd no només per treballar les emocions,
sind per ajudar a la millora del procés d’ensenyament — aprenentatge de tots
aguells nens i nenes amb problemes familiars darrera.

Tots els problemes que es viuen a casa influencien a l'escola, a I'hora
d’aprendre, ja sigui per manca de concentracid, per tenir una actitud de
passotisme o bé, una actitud agressiva.

Cada casa és un mon i en elles hi ha problemes de major o menor intensitat,
perd per l'infant sén viscuts com un problema que arrosseguen durant tota la
seva vida, ja que no tenen les eines ni recursos necessaris per evitar que tot
alld que els passa a casa, no els influencii en altres llocs.

Si des de I'escola fem un programa o projecte que els ajudi a reconeixer el que
els passa, que els ajudi a trobar recursos per seguir endavant i perque se
sentin bé amb ells mateixos, podran estar més tranquils i seguir el mateix ritme
del grup — classe, sentint-se com un més dins el grup.

No només podem aconseguir que l'alumne estigui a gust, se senti estimat,
protegit i recolzat pels seus companys, companyes i la mestra, siné que a més
estarem fomentant I'escola inclusiva.

Recursos Emocionals pels més petits és un projecte pensat per parvulari,
segon cicle d’Educacié Infantil, basat en el desplegament d’una série
d’activitats en les que es treballen les emocions basiques, tot seguint

I'estructura del model pentagonal de competéncies emocionals.
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Abans d’arribar al projecte trobem una primera part de fonamentacio teodrica on
s’explica amb que i amb qui es basa el projecte i diferents aclariments
imprescindibles per comprendre el contingut del projecte.

En definitiva, que si el que has llegit tha agradat, hauras de seguir-ho fent i
descobrir la quantitat d’activitats que es poden fer amb nens i nenes per

treballar les emocions i ajudar-los en el seu dia a dia.
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1.FONAMENTACIO TEORICA

1.1. EMOCIONS | EDUCACIO EMOCIONAL

Abans d’explicar el model a tenir en compte per desenvolupar el programa
d’Educacié Emocional és necessari deixar clars alguns termes relacionats amb

emocions i educacié emocional:

Queée és una emocio?

La definicié d’emocio que suggereix Bisquerra (2010: 61) és “un estat complex
de l'organisme caracteritzat per una excitacid o pertorbacié que predisposa a
una resposta organitzada. Les emocions es generen habitualment com a

resposta a un esdeveniment extern o intern”.

“La propia paraula ens indica quin és el seu significat. Prové del llati movere
(moure), juntament amb el prefix e- que ens indica moure cap a fora, treure fora

de nosaltres”.

Quina funcié tenen les emocions?

No hi ha una sola resposta per aquesta pregunta. Els cientifics i investigadors
tenen divergéncies d’opinié en quan a la funcié d’'una emocid, perd una gran
majoria pensa que una emocio té la funcié de “motivar la conducta de la propia
persona, d’adaptacio a I'entorn, d’'informar sobre el que passa a un mateix o als
altres i una funcio social, que serveix per comunicar als altres com ens sentim”,
Bisquerra (2010: 63 - 64).

Queé és ’educacié emocional?

Bisquerra (2000: 158) proposa la seguent definicid, “'educacié emocional és un
procés educatiu, continuo i permanent que pretén potenciar el

desenvolupament de les competéencies emocionals com un element essencial
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del desenvolupament huma, amb objecte de capacitar-lo per la vida i amb la

finalitat d’augmentar el benestar personal i social”.

A partir dels 5-6 anys I'educacio d’un infant passa a ser obligatoria, per tant, tot
nen o nena ha d’estar escolaritzat i aixo, s’allarga fins els 16 anys. Un cop
passada aquesta edat, el noi o noia decideix si continuar la seva formacio
academica o entrar al mon laboral. Pero independentment de la seva eleccid,
els nois i noies no deixen d’aprendre pel simple fet de no anar a I'escola. El
transcurs de la vida els fa aprendre nous coneixements, comportaments,
formes de conducta, educacié en valors... que persisteixen al llarg de tota la
vida. En aquest moén, cap persona deixa mai d’aprendre, almenys de forma
inconscient. Tots nosaltres aprenem coses a la nostra vida quotidiana, llegint
llibres, mirant la televisio, viatjant i tot aixo, ho fem per gaudir del nostre temps
de lleure. Conscientment hi ha un gran nombre de persones que reneguen a
seguir formant-se fent cursos, postgraus, masters... perqué creen expectatives

negatives i avorrides davant qualsevol formacié nova.

Fora ideal no crear expectatives, formar-se al llarg de la vida, tenir una ment

oberta amb ganes d’aprendre i conéixer nous horitzons.

Tota persona busca el seu benestar personal i social, és per aix0 que potser
plantejar-los aconseguir aquest benestar o si més no apropar-los per mitja de
'educacié emocional, els animaria a aprendre i coneixer tot el mon de les
emocions i els sentiments. Cal remarcar que l'educaci6 emocional €s una
educacio al llarg de tota la vida, integral i continua, aixi com tots els altres tipus
d’educacio, és a dir, que requereixen constancia i perseveranca, ja que la vida
esta plena d’obstacles amb temporades més bones que altres; perd I'esforg i el

sacrifici de lluitar per aquest benestar es veu recompensat dia a dia.

A diferéncia d’'una formacié académica basada en coneixements técnics i facils
d’aprendre en poc temps, la formacio de caire emocional, requereix de molt de
temps per arribar a conéixer, gestionar, regular les nostres propies emocions,

per aixo, parlem d’una educacié al llarg de tota la vida.
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D’acord amb Bisquerra (2010: 244) els objectius de I'educacié emocional son:
e Adquirir un millor coneixement de les propies emocions.
e Identificar les emocions dels altres.

e Denominar les emocions correctament.

e Desenvolupar I'habilitat per regular les propies emocions.
e Pujar el llindar de tolerancia a la frustracio.

e Prevenir els efectes nocius de les emocions negatives.

e Desenvolupar I'habilitat per generar emocions positives.
e Desenvolupar I'habilitat d’automotivar-se.

e Adoptar una actitud positiva envers la vida.

e Aprendre a fluir.

Quin és I'objectiu general de I'’educacié emocional?

Segons Bisquerra (2010: 116), “I'objectiu general de I'educacié emocional és
prevenir els efectes negatius de les emocions i desenvolupar les emocions

positives”.

Queé és competéncia emocional?

Bisquerra i Pérez (2007: 146) proposen, la “competéencia emocional com el
conjunt de coneixements, capacitats, habilitats i actituds necessaries per
prendre consciéncia, comprendre, expressar i regular de forma apropiada els

fenomens emocionals”.

Queé és intel-ligéncia emocional?

Segons l'article Salovey i Mayer (1990: 80) que es cita a I'obra de Gallego Gil i
Gallego Alarcon (2004: 80), la “intel-ligencia emocional és una part de la
intel-ligéncia social que inclou la capacitat de controlar les nostres emocions i

les dels altres, discriminar entre elles i utilitzar aquesta informacio per guiar el
9
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nostre pensament i els nostres comportaments. Es considerada com un conjunt
de destreses que només poden ser mesurades en situacions de la vida real
que és quan entren en funcionament. Aix0 és aixi perque les capacitats
emocionals no s’oposen a les capacitats cognitives, sind que interactuen
dinamicament tan en el mén real com en la interpretacié que nosaltres fem de
la realitat. Podem afirmar que en la seva harmonia rau el verdader

desenvolupament huma”.

Les emocions basiques

Al llarg de la historia hi ha hagut molt debat sobre com s’estructuren les
emocions. Cada autor proposa la seva classificacié de tal manera que €s molt
dificil saber quina és la classificacié correcte o si més no, la millor. Cadascun
dels autors proposa la seva estructuracio acompanyada d’una justificacio, per
tant, totes son valides. Si comparem diferents tipus de classificacidé, podrem
veure com hi ha punts en comu entre uns i altres autors, pero no en hi ha cap

que sigui igual que un altre.

Per una persona que estudia educaci6 emocional o bé per persones que
investiguen en aquest camp, és molt dificil saber quin és el correcte; és en
aquest moment en que la persona posa en practica el seu criteri tenint en
compte els seus valors i preferéncies. Igual que els autors no es posen d’acord,
dues persones que investiguen sobre aquest mateix tema, el més probable és

que també tinguin problemes per escollir el mateix tipus de classificacio.
Lazarus (2009: 73) classifica les emocions de la segiient manera:

e Emocions negatives: son el resultat d’'una avaluacid desfavorable

respecte als propis objectius. Es refereixen a diverses formes
d’amenaca, frustracié o retard d’'un objectiu o conflicte entre objectius.
Inclouen la por, la ira, I'ansietat, la tristesa, la culpa, la vergonya,

'enveja, la gelosia, el fastic...

e Emocions positives: son el resultat d’'una avaluacié favorable respecte

a l'éxit dels objectius o apropar-se a ells. Inclouen l'alegria, estar
orgullés, 'amor, I'afecte, la felicitat...

10
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e Emocions ambigues (borderline): el seu estatus és equivocat. Inclouen

sorpresa, esperanca, compassio i emocions estétiques (sén les que es
donen quan reaccionem emocionalment davant de certes manifestacions

artistiques).

Cal recordar que una emocié negativa no significa emocio dolenta, i per tant,
ser una mala persona; sind que tots nosaltres en algun moment o altre de la
nostra vida experimentem emocions negatives perfectament legitimes i que cal
acceptar. Per tant, experimentar una emocié negativa no t'inclou dins el grup de
males persones. Parlarem d’'una mala persona quan el seu comportament,

seguit de 'emocid, no sigui 'adequat.

Per norma universal, una cosa negativa significa “abséncia de”, mentre que una
cosa positiva significa “preséncia de”. Es aqui doncs, on queda remarcat que

una emocio negativa no vol dir ser una mala persona.

Pel que fa les emocions basiques també denominades primaries, elementals o
pures es caracteritzen per una expressioé facial caracteristica i una disposicio

tipica d’enfrontament.

D’altra banda, hi ha les emocions complexes que es deriven de les basiques, a
vegades per combinaci6 entre elles. Aquestes no presenten trets facials

caracteristics, ni una tendéncia particular a I'accio.

Pel desenvolupament d’aquest projecte necessitem saber quines sén les

emocions basiques per treballar amb els alumnes de P5.
Segons Goleman (1995: 271) les sis emocions basiques son:
e Felicitat
e Tristesa
e Ira
e Sorpresa
e Por

11
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e Disgust

La intel-ligéncia emocional al cervell

Cerebro

Circunvolucién del cingulo

Cuerpo calloso ‘
Epffisis
o glandula pineal

Fornix

Cuerpos
mamilares

. Cerebelo

Quiasma optico

Mesencéfalo
Hipotalamo Tronco

' Hipofisis Protuberancia | cerebral

o raquideo
Amigdala | Télamo Bulk q

Hipocampo Médula espinal
1poce

Fig. 1. Cervell (pla sagital), Bisquerra (2009: 99).

Al llarg de la historia s’han anat fent investigacions sobre la forma del cervell,
quines parts té, quina funcié té cada part, com estan col-locades... tots aguests
descobriments ens han permes aprofundir més en el tema de les emocions i en
concret, la intel-ligéncia emocional al cervell. Cal dir pero, que encara hi ha
moltes parts sense descobrir, i per tant, sense uns coneixements, pero el que

tenim fins ara ens permet entendre una mica el perque de tot plegat.

Podriem dir que dins el nostre cap hi tenim dos cervells: el racional i
I'emocional. El racional que s’ocupa del raonament i dirigeix el comportament
intel-ligent i I'emocional que s’encarrega de les emocions i pot provocar

reaccions incontrolades.

L’amigdala que esta a la part inferior del cap, juga un paper molt important en
el cervell emocional, principalment amb la seva relaci6 amb el neocortex,
també anomenat cervell racional. Quan ens trobem davant la sensacié de perill

ens preguntem si hi ha alguna cosa que ens pugui afectar, si la resposta és

12
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afirmativa, 'amigdala reacciona de forma instantania i envia un missatge urgent

de crisis a totes les parts del cervell.

Totes les percepcions que tenen els ulls i les oides es traslladen al talem i
d’aqui, mitjancant una sola sinapsis arriben a I'amigdala, que vindria a ser
'emocid. Una segona senyal es dirigeix des del talem al neocortex, que és el
cervell pensant. Aquest procés permet a I'amigdala iniciar la resposta abans
que el neocortex; aix0 es deu a que el neocortex medita sobre la informacié
rebuda, a través de diversos nivells de circuits cerebrals abans de tenir una
percepcido complerta del que passa, i només despreés, inicia una resposta més
immediata del que fa 'amigdala. Tot aquest circuit explica com el poder de

’emocid anul-la la racionalitat.

En definitiva, el cervell emocional té¢ un paper molt important en I'evolucié de
les espécies, perqué de la rapidesa de reaccioé d’'una persona li pot dependre la
vida. L’Unic inconvenient és que cada vegada més, la societat actua més de
forma racional que no pas instintiva, i per tant, la capacitat de reaccionar

instantania s’esta perdent.

1.2. MODEL PENTAGONAL DE COMPETENCIES EMOCIONALS

Seguidament s’explicaran detalladament les cinc competéncies emocionals del
model pentagonal de competencies emocionals en les que es basa aquest
projecte, segons Bisquerra (2009: 147 - 152).

13
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Habilidades de vida

I
1 Conciencia emocional
y bienestar J4—‘| l’_'

Competencias
emocionales

Competencia social ‘_l /L Regulacién emocional

Autonomia emocxona]

Fig. 2. Model pentagonal de competéncies emocionals. Bisquerra
(2009: 147).

Primera competéncia

- La consciéncia emocional > és la capacitat per prendre consciéncia de les

propies emocions i de les emocions dels altres, incloent I'habilitat per captar el

clima emocional d’un context determinat.
Dins aquest bloc es treballa:

e La presa de consciéncia de les propies emocions: és a dir, la

capacitat per percebre amb precisi6 els propis sentiments i

emocions; identificar-los i etiquetar-los.

e Donar nom a les emocions: és a dir, ser eficag en I'iUs del

vocabulari emocional i les expressions que podem trobar en un

context cultural determinat per designar les emocions.

e Comprendre les emocions dels altres: és a dir, la capacitat de

percebre amb precisid les emocions i perspectives dels altres i
d’'implicar-se empaticament en les seves vivencies emocionals.

Moltes vegades, €s necessari recolzar-se en situacions i

14
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expressions de comunicacié verbal i no verbal, ja que s6n una

mena de diccionari cultural estandard amb significat emocional.

e La presa de consciéncia de la interaccid entre emocid, cognicio i

comportament: és a dir, els estats emocionals incideixen en el

comportament i aquests en I'emocio. Tots dos es poden regular
per la cognici6. Emocio, cognicid i comportament estan en
interaccid continua, de tal forma que resulta dificil discernir que és
primer. Moltes vegades pensem i ens comportem en funcié de

'estat emocional.

La consciéncia emocional és el primer pas a seguir per poder passar a les

altres competencies.

Segona competéncia

- La regulacié emocional - és la capacitat d’expressar les emocions de forma

apropiada. Suposa prendre consciencia de la relacié entre emoci6, cognicio i
comportament (per exemple, tenir bones estratégies d’afrontament, capacitat

per autogenerar-se emocions positives...).
Dins aquest bloc es treballa:

e L’expressié emocional: és la capacitat per expressar les emocions de

forma apropiada. Habilitat per comprendre que lI'estat emocional intern
no necessita correspondre amb I'expressid externa, i per tant, tenir

facilitat a ’'hora de mostrar-se a si mateix i als altres.

e La requlacié emocional: és a dir, moltes vegades els propis sentiments i
emocions han de ser regulats, per exemple; regulacio de la impulsivitat,
tolerancia a la frustracié per prevenir estats emocionals negatius, arribar

a aconseguir els objectius proposats...

e Les habilitats d’afrontament: és a dir, habilitat per afrontar emocions

negatives mitjangant la utilitzacié d’estrategies d’autoregulacié que

millorin la intensitat i duracié dels estats emocionals.

15
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La competéncia per autogenerar emocions positives: és a dir, la

capacitat per experimentar de forma voluntaria i conscient, emocions

positives i gaudir de la vida.

Tercera competéncia

- L’autonomia_emocional - és un conjunt de caracteristiques i elements

relacionats amb I'autogestié personal, entre elles: 'autoestima, I'actitud positiva

envers la vida, responsabilitat, capacitat per analitzar criticament les normes

socials...

Dins aquest bloc es treballa:

L’autoestima: és a dir, tenir una imatge positiva de tu mateix, estar

satisfet de tu mateix i mantenir bones relacions amb tu mateix.

L’automotivacio: és a dir, la capacitat d’automotivar-se i implicar-se

emocionalment en activitats diverses de la vida personal, social,

professional, temps lliure...

L’actitud positiva: és a dir, capacitat per tenir una actitud positiva envers

la vida.

La responsabilitat: és a dir, intencid d’'implicar-se en comportaments

segurs, saludables i etics. Assumir la responsabilitat en la presa de

decisions.

L’autoeficacia emocional: és a dir, la persona s’estima tal i com és de

forma incondicional des de la seva experiencia emocional.

L’analisi_critic_de normes_socials: és a dir, la capacitat per avaluar

criticament els missatges socials, culturals i els mitjans de comunicacio,

relatius a les normes socials i comportaments personals.

La resiliéncia: és a dir, afrontar situacions adverses que la vida et pot

portar.

16
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Quarta competéncia

- La competencia social > és la capacitat per mantenir bones relacions amb

altres persones. Aix0 implica: dominar les habilitats socials, capacitat per la

comunicacié efectiva, respecte, actituds pro-socials, assertivitat...

Dins aquest bloc es treballa:

Dominar les habilitats socials basiques: és a dir, escoltar, saludar,

despedir-se, donar les gracies...

Respectar als altres: és a dir, intencid6 d’acceptar i apreciar les

diferencies individuals i grupals, i valorar els drets de totes les persones.

Practicar la comunicacid receptiva: és a dir, la capacitat per atendre als

altres tant en la comunicacio verbal com no verbal, per tal d’entendre el

missatge en la seva globalitat.

Practicar la comunicacid_expressiva: €s a dir, la capacitat per iniciar i

mantenir converses, expressar els propis pensaments i sentiments amb
claredat, tant en comunicacié verbal com no verbal, i demostrar als altres

que hi ha una bona comunicacio.

Compartir emocions: és a dir, tenir consciéncia que les relacions vénen

donades tant pel grau d'immediatesa emocional o sinceritat expressiva

com per la bona sincronia en la relacié.

Comportament pro-social i cooperacid: és a dir, la capacitat per esperar

torn, compartir en situacions de grup, mantenir actituds d’amabilitat i

respecte pels altres.

Assertivitat: és a dir, defendre i expressar els propis drets, opinions i
sentiments tot mantenint un comportament equilibrat, entre 'agressivitat i

la passivitat.

Prevencio i solucié de conflictes: és a dir, la capacitat per identificar,

anticipar-se i afrontar, resolutivament, conflictes socials i problemes

interpersonals.
17
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Capacitat_de gestionar_situacions _emocionals: és a dir, I'habilitat per

regular les emocions en els altres.

Cinguena competéncia

- Les competencies d’habilitats per la vida i el benestar - és la capacitat per

adoptar comportaments apropiats i responsables per afrontar satisfactoriament

els desafiaments diaris de la vida. Tenir aquestes competéncies, ens permet

organitzar la nostra vida de forma sana i equilibrada, facilitant-nos experiéncies

de satisfaccié o benestar.

Dins aquest bloc es treballa:

Fixar objectius adaptatius: €s a dir, la capacitat de fixar objectius positius

i realistes.

La presa de decisions en situacions personals, familiars, académiques,

professionals, socials i de temps lliure gque passen a la vida diaria: és a

dir, suposa assumir la responsabilitat de les propies decisions, tenint en

compte aspectes étics, socials i de seguretat.

Buscar ajuda i recursos: és a dir, capacitat per identificar la necessitat de

recolzament i assisténcia.

Ciutadania activa, civica, responsable, critica i compromesa: és a dir,

implica reconeixement dels propis drets i deures, desenvolupament d’'un
sentiment de pertinéncia, participacio efectiva en un sistema democratic,

solidaritat...

Benestar subjectiu: és a dir, la capacitat per gaudir de forma conscient

del benestar subjectiu i procurar transmetre’l a les persones amb les que

et relaciones.

Fluir: és a dir, capacitat per generar experiencies optimes a la vida

professional, personal i social.
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1.3. CARACTERISTIQUES EVOLUTIVES

D’acord amb Gomez (2008: 9 - 13) les caracteristiques evolutives d’un nen o

nena d’entre 5 i 6 anys son:

Caracteristiques motrius

e Té un major control i domini sobre els seus moviments.
e Té un major equilibri.
e Salta sense problemes.

e Esrecolza sobre d’un sol peu, salta i es pot mantenir diversos segons de

puntetes.
e Pot realitzar proves fisiques o danses.
e Maneja el raspall de dents i la pinta.
e Esdutxaiva al lavabo sol.
e Liagrada rentar-se les mans durant una llarga estona.
e Maneja el llapis amb seguretat i precisio.
e Porta millor el compas de la musica.
¢ Diferencia la dreta de I'esquerra en ell mateix.
e Pot saltar d'una taula al terra.

Caracteristiques adaptatives

e Ordena joguines.

e Dibuixa la figura humana diferenciant totes les parts, des del cap fins als

peus.
e En els seus jocs, li agrada acabar el que comenca.

e Pot comptar fins a 10 objectes.
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e El sentit del temps i la direcci6é estan desenvolupats.
e Segueix el desenvolupament d’un conte.

e Pot repetir amb precisié una llarga sequéncia de fets.
e Tolera millor les activitats tranquil-les.

e Té més nocio6 del temps.

e Escull abans, allo que vol dibuixar.

¢ Pensa allunyant-se del mon fantastic.

e Els desitjos dels seus companys i companyes comencen a tenir

importancia.
Llenguatge
e Parla correctament.
e Té un vocabulari que oscil-la entre 2.200 i 2.500 paraules.
e Les seves respostes s’ajusten a les preguntes.
e Pregunta per informar-se, pergue realment vol aprendre.
e Es capac de preguntar el significat d’'una paraula.
e Crida a tots els seus companys i companyes pel seu nom.
e Acompanya els seus jocs amb dialegs o comentaris relacionats.
e A casa no explica el que ha fet a I'escola.

Conducta personal — social

e Es independent, ja que no esta tan pendent de que els seus pares

estiguin al seu costat.

e Es pot confiar en ell o ella.
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Li agrada col-laborar en les coses de la casa.

Se li pot donar una tasca perque la fara.

Es protector, cuida als petits.

Sap el seu nom complet.

Mostra trets i actituds emocionals.

No coneix emocions complexes, ja que la seva organitzacio és simple.
Té una certa capacitat per 'amistat.

Juga en grups i no tan sol.

Té més interes pels llapis i per les tisores.

Prefereix el joc associatiu.

Li agrada disfressar-se i després mostrar-li als altres.
Comenca a descobrir com fer trampes en els jocs.
Posseeix un sentit elemental de la vergonya i la deshonra.
Es diferencien els jocs de nens i de nenes.

Es afectués o afectuosa, servicial, perd també pot tenir accessos de

coOlera.

Disminueixen les pors, tot i que poden tenir somnis de persecucio.
Busca l'aprovacié d’'un adult davant d’'una conducta.

S’adapta bé a I'escola.

S’inventa coses.

Estableix generalitzacions.

Reconeix els punts vulnerables dels seus companys i companyes.

21



RECURSOS EMOCIONALS PEL MES PETITS

e Encara és molt egocentric.

e Mostra una desconnexié entre les emocions de “ I'agressor ” i la

victima”. Té poca empatia.

Aquestes serien les caracteristiques evolutives d’'un nen o nena que va a P5, i
per tant, 'alumne o alumna pot tenir entre 5 0 6 anys. Tot i que alguns nens o
nenes tinguin 6 anys, els seus comportaments tendiran a ser més d’un nen de
5 anys que no pas d’un nen o nena de 6 anys. Tots els trets que han sortit no
seran complerts per tots els alumnes, cal recordar que cada alumne té el seu
ritme maduratiu, i per tant, no porta a terme totes les coses al mateix temps, ni
a la vegada. A més, també sbn orientatius i hem de marcar un marge de
flexibilitat de més i de menys. Un altre element a tenir en compte, és el context
socioecondmic en que estigui situada l'escola, ja que la major o menor
implicacié de les families en I'educacié del seu fill o filla, fa variar els resultats

d’aquests.
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2.PROGRAMA D’EDUCACIO EMOCIONAL PER
NENS | NENES DE P5

2.1. ELEMENTS A CONSIDERAR DAVANT EL PROGRAMA
D’EDUCACIO EMOCIONAL

Vincle afectiu

El vincle afectiu és la uni6 de dos caps d’'una corda que formen un nus i
romanen junts des de que s’estableix I'embaras. A mesura que s’acaba el
periode de lactancia, el vincle d’aferrament s’hauria d’anar acabant de forma
suau i progressiva, tot i que hi ha vegades que la mare li costa trencar aquest
vincle i la separacio entre ambdds per comencar el cami de la individualitzacio i

mon emocional del nen, s’allarga.

Aquest vincle se sol establir entre el nadd i la seva mare, ja que al cap i a la fi
és ella qui el cuida des de que el té dins el seu ventre, tot i que es pot donar el
cas que la figura d’aferrament no sigui la mare, siné una altra persona com: el

pare o un tutor per altres motius.

El vincle afectiu esta basat en la teoria de I'aferrament, desenvolupada per
John Bowlby cap als anys 50. Bowlby explica la importancia d’aquest vincle,
perqué linfant vagi adquirint seguretat, confianca, confort... durant el seu
procés de creixement i també desenvolupament emocional i mental. Per tant,
veiem com n’és d’'important que el progenitor doni un gran afecte al seu nadé
durant els primers mesos de vida. Els bebés quan neixen sén totalment
dependents dels adults, sense nosaltres no podrien sobreviure, és per aixo que
tenir una figura al seu costat que els estima, els dona afecte i els proporciona
tot el que necessitin des d’'un amor incondicional, els ajuda a créixer amb

tranquil-litat i seguretat.
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Tots els nens i nenes que de ben petits no van poder gaudir d’aquest vincle es

veu reflectit quan s6n grans en quan a seguretat, autoestima...

Més tard, Mary Ainsworth (1978: 18) desplega la teoria de John Bowlby

destacant tres tipus d’aferrament:

o L’aferrament sequr: on el nen té la confianga que rebra I'amor i 'afecte

per part del progenitor. Es un aferrament que genera confianca i a la
llarga, genera més emocions positives (confianca i autoestima). Quan la
persona de referencia marxa (progenitor), el nen o nena es posa trist.
Cal estar alerta, perqué si I'aferrament que se li déna al nen és excessiu
pot crear dependéncia; per tant, cal buscar el punt mig. Els extrems mai

sén bons.

o L’aferrament ansids / evitatiu: Les persones de referencia no satisfan

les necessitats del nadd, és per aixo que quan marxen, I'infant no mostra
cap emocio. Davant d’aquest tipus d’aferrament el nen o nena mostra un

elevat grau d’estrés i inseguretat.

o L’aferrament ansidos / resistent: El nen o nena no té confianca, ni

seguretat en la figura d’aferrament, ja que aquesta no sempre li dona
amor i afecte quan ho necessita. A la llarga, aquests nens i nenes tenen

por, inseguretat...

Per Bowlby aquest vincle afectiu perdura al llarg de tota la vida. Com a
persones, som éssers socials i necessitem estar en contacte amb la gent, és
per aixd que quan som adults i tenim algun problema busquem parlar o estar
amb el nostre vincle afectiu, ja que si de petits hem tingut un aferrament segur,

la nostra figura afectiva ens transmetra seguretat, tranquil-litat i confianca.

Per altra banda, a lI'escola també hem d’establir un vincle afectiu amb els

nostres alumnes; se’ns dubte, no sera el mateix vincle que un nen o nena ha de

tenir amb el seu progenitor, perdo si establir un ambient, un feed-back

d’emocions, de seguretat, de confianca on I'alumne pugui expressar tot alld que

li passa davant la mestra. No ens oblidem de la quantitat d’hores que els nens i

nenes passen a I'escola; per ells €s com una segona casa. Una casa que hem
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de decorar i ambientar al gust dels nostres alumnes per aconseguir un clima

calid i acollidor.

La importancia de la familia

La familia més propera, formada pel pare, la mare i possibles germans sén el
nucli més important per un nen o nena. El pare, la mare i els germans grans
son els patrons de model a seguir i si volem tenir un nen o nena amb uns valors
escollits, uns sentiments escollits, una educaciéo per la vida quotidiana...
necessitem que els patrons comparteixin tots aquests ideals i que I'objectiu a
aconseguir sigui el mateix. Si tota la familia camina per un mateix cami, els
resultats seran positius i el nen o nena que s’esta educant, no tindra cap dubte
en demanar ajuda quan li sigui necessari, perque estara convencut que tot allo

que li diguin, sera pel seu bé.

La familia ha de recolzar al nen o nena en els bons i mals moments, ja sigui per
dir-li coses que li agrada sentir o per dir-li tot alldo que no ha fet bé. Ara bé, no
ens podem quedar amb la descripcio de diferents successos positius i negatius,
sind que en el cas dels negatius hem d’encaminar al nen perqué trobi solucions
que li puguin anar bé. L’infant ha de trobar les respostes dels conflictes per si

sol, 'adult només I'encaminara i 'acompanyara davant la seva trajectoria.

Informar al nen o nena de les consequéncies que pot tenir comportar-se d’'una
manera o altra, és alertar-lo i allunyar-lo dels perills; a vegades, en funcié de la

situacio esta bé actuar d’aquesta manera.

El que vol aconseguir la familia per mitja d’aquest recolzament, és que el nen o

nena arribi a ser autonom.

Tipus de pares

Independentment del tipus de relacions que ens podem trobar d’acord amb De
Bofarull (2009:2-4) existeixen aquest tipus de families:

e Families matrimonials: Home i dona casats per I'església amb fills.

e Families de fet o cohabitants: Home i dona casats pel civil amb fills.
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e Families unipersonals: Persones que viuen soles.

e Families de nucli estricte: Formades per una parella casada o no, pero

sense fills ni altres familiars que hi conviuen.

e Families nuclears: Pares amb fills i poden incloure els avis d’aquests

nens o altres persones.

e Families monoparentals: Formades per un pare o mare amb els seus

fills (acostumen a ser pares separats 0 mares solteres).

e Families biparentals: Home i dona que no s’han casat i tenen fills.

e Families reconstruides: Dos families cohabitants que porten fills del

matrimoni anterior.

e Families heteroparentals: De dos sexes diferents, formades per un

pare i una mare i els fills.

e Families homoparentals: Del mateix sexe, dos pares o dos mares amb

els fills.

En totes les families, siguin del tipus de relacié que siguin, tenen un taranna o
un altre que podriem classificar de la seglient manera, segons Chias i Zurita
(2009:21):

e Pares hiperprotectors: es mostren calids, propers i a la vegada una

mica absorbents.

e Pares perseguidors: es mostren possessius i una mica absorbents.

e Pares rigids: es mostren exigents i normatius.

e Pares tirans: es mostren autoritaris, impertinents i sempre segueixen la

mateixa manera de fer.

e Pares abandonics: es mostren distants i freds.
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e Pares indiferents: han perdut el vincle afectiu vers el seu fill o filla,

estan desvinculats i desconnectats de tot el que giri al voltant del seu fill

o filla; mostren passotisme.

e Pares absents: es mostren laxes, sense forga per lluitar pel seu fill o filla

i una mica passotes.

e Pares hiperpermissius: es mostren com si no tinguessin personalitat, el

fill o filla arriba a dominar als pares. Actuen com a amics.

Padre
Hiperprotector

Padre
Perseguidor
<) Padre

VS blandito
\\

Amoroso
Emotivo
Respetuoso

Padre Estn;:qcturado Padre
Ausente Flexible Rigido
Honesto autoritario
pad,é , Presente e
o / Npagre Dorde
rimtg
y dezzpder;ado = 2@\\
< Padre
Eade e Tirano
Indiferente

Padre
Abandédnico

Fig. 3. Esquematipus de pares. Chias i Zurita (2009: 21).

Per tant, tenim pares que es decanten per ser més calids i propers, uns altres
més exigents, d’altres més distants i freds i finalment uns que sén absents.
Realment, hi ha combinacions molt curioses i ben diverses, pero el prototip de
pares serien els que adopten postures intermitges i equilibrades, ni molt

drastiques, ni molt absents.

Anteriorment, s’ha mostrat un quadre que reflexa la variabilitat de pares que hi
ha. Tots els adjectius que trobareu al punt mig del cercle fan referencia als

pares perfectes i ideals, i els adjectius que estan situats cada vegada més
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enfora del cercle petit, fan referéncia als adjectius extremistes, i per tant,
postures no adequades a portar a terme.

La familiai la manca de requlacié emocional

La familia, els mestres, els amics... moltes vegades el que intentem és pensar
en el millor per una persona, pero en realitat el que estem fent és pensar en el

millor per nosaltres, des del punt de vista de les nostres experiéncies.

Quantes vegades no hem vist pel carrer un nen molt abrigat amb abric de
plomes, bufanda, guants, barret... i el pare o la mare al costat amb I'abric
penjant del brag. Intentem ser una mica coherents, si tu mateix no tens fred no
cal que abriguis al teu fill d’'una forma extremada, perqué fred no en passara

pero calor potser si.

Un altre exemple podria ser quan un nen o nena fa alguna entremaliadura i el
seu pare o mare el veu i el primer que fa és castigar-lo a I'habitacié sense
deixar que el seu fill o filla s’expliqui i es parli sobre el que ha passat. Podriem
dir que és més comode i rapid castigar-lo i desentendre’'m, ja sigui perqué els
pares acaben d’arribar de treballar i estan cansats, perqué no han tingut un bon
dia, pel que sigui... Aqui I'adult esta actuant en benefici propi i no pensant en el
nen o nena. Per tant, fora bo que en el moment que un nen ha fet una
entremaliadura el pare, mare o progenitor 'agafés i li digués que alld que ha fet
no esta bé, tot fent-li veure el perque. Si volem ser uns pares 0 mestres
assertius hauriem d’avancar un pas més i no quedar-nos només amb
I'explicacid, sind habilitar els recursos necessaris perqué el nen o nena pensi
en una alternativa a I'entremaliadura feta; per exemple: un nen o nena agafa un
llapis de color i comencga a pintar la paret. El pare o mare I'esbronca i li explica
perqué no esta bé. Finalment el pare, mare o progenitor el pot tantejar perque
per si mateix trobi I'opcié de pintar en un full o bé que el pare, mare o

progenitor li pengi una pissarra o un full a la paret.

Moltes vegades es diu que hem d’intentar separar la part personal de la laboral,

doncs en aquest cas seria recomanable que els pares deixessin de pensar en
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tot el tema laboral per pensar en I'educacio dels seus fills i regular les emocions

en moments critics.

Les etiquetes a 'aula

Les etiquetes a l'aula és un tema que es viu diariament. Els alumnes detecten
entre si els punts debils d’'uns i altres, i els utilitzen per posar adjectius amb
I'objectiu de fer sentir malament al seu company o companya; normalment, ho

aconsegueixen.

Si 'alumne és timid, reservat i introvertit, el més probable és que sigui victima
d’una broma pesada a la qual no es retornara; perd si en canvi, 'alumne és
extrovertit, xerraire i segur de si mateix, el més probable és que en el moment
en que el cridin per un adjectiu concret es rebotara i contestara a qui li hagi dit, i

per tant, no sera victima de I'etiqueta posada.

Tots son iguals dins l'aula en quant a oportunitats, drets i deures, pero a la
vegada tots son diferents; cadascun dels alumnes té el seu propi caracter i la
seva propia personalitat, i aixo és el que els fa ser individuals i Unics. Per tant,
que un porti ulleres i un altre no, que un sigui baixet i I'altre alt, que un sigui
extrovertit i l'altre introvertit... no els fa ser millors o pitjors persones, la qual

cosa vol dir que cap dels alumnes té el dret de poder-se ficar amb l'altre.

Una bona manera de disminuir les temptacions de ficar-se amb els companys
és treballant 'empatia, fent que un alumne es posi dins les sabates d’un altre
per saber i sentir com se sent. Aix0 es podria fer a través d’'un joc de role —
playing. La mestra assigna rols de victima en una situacié x als alumnes que
diariament etiqueten de forma negativa als seus companys i assigna rols de
lider, als alumnes que diariament sén victimes. Un cop repartits, la mestra els
fa posar en escena una historia; d’aquesta manera cadascu podra veure i viure

la situacioé que es viu diariament a I'escola des d’un altre punt de vista.

Fins ara s’ha parlat dels alumnes, per0 també els mestres etiquetem als
nostres alumnes per les seves actuacions i a vegades, fins i tot donant classe;

dificilment podem arribar a ser uns bons models a seguir si a la minima fem Us
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de les armes de destruccido més facils, rapides i eficaces per aconseguir parar

els peus a aquell alumne que esta molestant.

Hem d’intentar veure el costat positiu de les coses, tant de les situacions com
dels nostres alumnes, només aixi transmetre’m I'’energia per lluitar i millorar al
grup — classe. Només amb aquest canvi d’actitud es veura reflectit en els
resultats del grup — classe en quan a continguts i estat d’anim. Si nosaltres ens
creiem que els nostres alumnes poden arribar fins on ens proposem hi

arribaran.

En definitiva, 'empatia “és la capacitat de percebre correctament I'experiéncia
de l'altre persona”, segons Bisquerra (2009: 124), i cal treballar-la tan en 'ambit

de grup - classe com en I'equip de mestres.

Manca de limits vs sobreproteccid

En un altre punt del treball s’ha parlat dels tipus de pares que podem trobar a la
nostra societat; entre ells, sortien pares hiperprotectors que es caracteritzaven

per ser calids, propers i a la vegada una mica absorbents.

Identificant doncs quin sén aquests tipus de pares, tenim que moltes vegades
el voler protegir excessivament els nostres fills i filles i alertant-lo i allunyant-lo
de qualsevol perill per minim que sigui, fa que ens oblidem i deixem una mica

de costat tot el seguit de limits que un nen o nena necessita.

Tots els nens i les nenes proven, tot fent entremaliadures, fins on poden arribar
i els pares o els mestres son els que els diuen, fins aqui pots arribar. Pero si
per part de la familia no hi ha uns limits, el nen o nena comencara a fer el que li
doni la gana i deixara d'obeir als mestres. Actualment a les aules ens trobem
amb nens o nenes que després de rebre una ordre no la compleixen. Si els
preguntes per que, el més probable és que et responguin: si no ho faig a casa
com vols que ho faci aqui. Es en aquest moment on es veu reflexada la
importancia de la familia que dia a dia i moment a moment és un model a

sequir.
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A la llarga, els nens i nenes que no els han marcat uns limits, comencen a tenir
conductes disruptives tan a I'escola com a casa, ja que el que fan és captar

I'atencio dels pares i mestres demanant a “crits” que els posem uns limits.

Per tant, la solucio és que els pares deixin que els seus fills i filles experimentin
alguna situacié minimament de risc, ja que hem de recordar que dels errors
s’aprén i que en comptes de sobreprotegir tant als fills o filles posin limits,
d’aquesta manera aconseguirem que si més no, els nens o nenes tinguin les
idees més clares sobre fer el bé o el mal i adquireixin uns certs valors que els

serviran al llarg de la vida.

Caracteristiques d’'un bon mestre

Des del meu punt de vista, m’agradaria detallar algunes de les caracteristiques

gue hauria de tenir un bon mestre:
e Ser emocionalment intel-ligent.
e Afavorir 'aprenentatge significatiu.
e Motivar i incentivar a I'alumnat.

e Fer de guia i facilitador en el seu procés d’ensenyament i aprenentatge

de l'alumnat.
e Preparar previament les activitats a realitzar envers els seus interessos.

e Fer una avaluaci6 inicial, formativa, sumativa i una autoavaluaci6é de la

seva feina.
e Extreure conclusions, per tal de generar nous dubtes.
e Mostrar una actitud per aprendre dels seus alumnes.
e Tenir clars els objectius que es marqui.
e Saber comunicar.

e Generar optimisme.
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e Ser proactiu.

e Ser assertiu.

e Implicar-se com a mestre.

e Posar en practica I'escola activa.
e Tenir qualitat humana.

Aquest seria un mestre 10, tot i que és dificil arribar-hi, cal intentar-ho i si més

no, marcar-se com a proposit uns quants d’aquests items.

2.2. DESENVOLUPAMENT DEL PROGRAMA D’EDUCACIO
EMOCIONAL PER NENS | NENES DE P5

Contextualitzaci6

El programa d’educacié emocional que es desplegara a continuacio, estara
centrat en nens i nenes entre 5-6 anys de la classe de P5, el Montseny. Estem
parlant de I'escola ACIS — Llars d’infants. Aquest és un centre situat a la ciutat
de Barcelona, al barri Horta — Guinard6. Imparteix un ensenyament privat,
catala, cristia i d’iniciativa social que potencia la formacié integral de tots els
alumnes i té un especial cura en latencid a la diversitat. El context
socioeconomic que envolta aquest barri és mitja, amb un nivell d’'immigracié
també mitja, ni molt ni poc. Gran part d’aquests immigrants sén de procedéncia

llatino — americana, pero estan perfectament integrats a la cultura catalana.

Caracteristiques del grup — classe

Estem parlant d’'una classe de 20 alumnes de P5. Gran part dels noms
d’aquesta aula estan repetits, és per aquest motiu que quan la mestra o els
mateixos companys es criden, ho fan dient el cognom d’aquell nen o nena,

sempre hi quan el seu nom estigui repetit.
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En general, a nivell de desenvolupament d’aprenentatge, tots van progressant
igual, encara que els ritmes que porten a I'hora de fer la feina son molt

diferents: en n’hi ha de més rapids, de més lents, de més nets, de més bruts...

Des de P3 es treballa la consciencia fonologica de forma progressiva i quan
arriben a P5, la gran majoria ja llegeix. En el cas d’aquest grup, un 60% dels
alumnes llegeixen amb més o menys dificultat, en funcié de I'alumne del qual
estiguem parlant i el 40% restant, porta un altre ritme amb el qual una mestra
de reforg, els agrupa en un espai de laula per treballar la llengua i les
matematiques amb un ritme més lent, per tal que puguin adquirir el mateix

nivell que els seus companys.

En aquest petit grup podem veure com influeixen els problemes familiars en el
rendiment escolar. Tots aquests nens que tenen carencies i dificultats per tirar
endavant el curs, es troben amb una trajectoria familiar dificil. Per exemple, una
nena que viu amb els seus avis i els seus cosins, ja que els pares no es poden
fer carrec d’ella; un nen que és germa de dos nens més, un d’ells amb
problemes emocionals, a més a casa hi ha una gran falta d’habits i rutines, i
I'expressio oral es porta a terme mitjangant crits; una nena d’etnia gitana, fins fa
poc els pares no trobaven feina, tenen problemes economics, la nena té moltes
abséncies a I'escola, aixo provoca que perdi el fil del que esta treballant i si de
normal li costa seguir el ritme, si li sumem que falta molts dies, tot es complica.
A més, cal dir que quan parla no se I'entén i sembla com si no pogués centrar
I'atencio en alguna cosa. Actualment, estem a I'espera de que un especialista li
faci un diagnostic. Per altra banda, tenim uns bessons amb pares separats i
gue no es porten bé entre ells, tots dos bessons tenen caracters molt diferents,

pero els cal molt afecte i estimacio.

Aquest és el grup — classe amb el que treballaré durant tot el programa, per
tant, gran part de les activitats aniran dirigides a aquest 40% dels alumnes que
tenen més necessitats emocionals, perd es portaran a terme per tot el grup
classe, ja que aixi uns i altres alumnes es podran ajudar entre ells fomentant la
cooperacio, el treball en grup, 'empatia, I'afecte pels seus companys, les

emocions basiques...
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Objectius

Els objectius genérics que es treballaran en aquest programa, d’acord amb
Lépez (2010 : 14) soén:

e Afavorir el desenvolupament integral dels nens i nenes.

e Afavorir la capacitat de comprendre i regular les propies

emocions.

e Proporcionar estrategies pel desenvolupament de competéncies

basiques per I'equilibri personal i la potenciacié de I'autoestima.
e Potenciar actituds de respecte, tolerancia i prosocialitat.

e Afavorir la quantitat i qualitat de les interaccions del grup per la

millora del clima relacional de classe i la cohesio6 grupal.

e Desenvolupar una major competéncia emocional en les relacions

socials.

e Desenvolupar r'habilitat de la comprensi6 empatica en les

relacions interpersonals.
e Potenciar la capacitat d’esfor¢ i motivacié davant la feina.
e Desenvolupar la tolerancia a la frustracio.
e Desenvolupar el control de la impulsivitat.
e Aconseguir autonomia emocional.
Els objectius especifics seran desglossats dins de cada activitat.
Continguts
Es treballaran aquests continguts:
- La felicitat - L’alegria - Orientaci6 espai — temps
- La tristesa - L’autoestima

34



RECURSOS EMOCIONALS PEL MES PETITS

- L’ira - L’automotivacio

- La sorpresa - La seguretat

- La por - La resolucié de conflictes
- El disgust - L’educacio

- L’empatia - El respecte

- La vergonya - La tranquil-litat

- L’enveja - La relaxacié

- La preocupacié - Situacions agradables i molestes
Activitats

Seguidament es descriuran tot un ventall d’activitats. Aquestes estaran
classificades amb 4 blocs seguint el model pentagonal de competencies, és a
dir: consciencia emocional, regulaci6 emocional, autonomia emaocional,
competencia social i competéncies d’habilitats per la vida i el benestar. Dins de
cadascun d’aquests blocs, hi haura un promig de 3 o 4 activitats pensades per
arribar a assolir els parametres als que es planteja arribar cada competencia i
on es treballaran els continguts exposats anteriorment. A totes les activitats no
es treballaran totes les emocions, perd si que un cop acabat el programa
podrem dir que els alumnes hauran pogut treballar i sentir cadascuna de les

emocions proposades.

Algunes de les activitats que llegireu a continuacié les he creat pensant en
anecdotes que han explicat diferents professors durant el curs de postgrau
2010-2011 com: Anna Carpena, Maria Navarrete, Cristofol Trepat, Elia Lopez,

Anna Alvarez, Ramon Hermosin...
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Consciencia emocional

1. Activitat 1
Titol “Activitat adaptada de Lopez (2010: 44-46)”.
Com ens sentim?
Objectius especifics:
- Sentir, identificar i anomenar les propies emocions.
- Reconéixer les propies emocions en un dibuix.
Continguts que es treballen:
Alegria, tristesa, ira, sorpresa, disgust, por.
Metodologia:

Col-locarem a tots els alumnes de l'aula en rotllana. La mestra comencara
explicant el joc. Cadascu haura d’expressar verbalment com se sent en aquell
moment. La mestra els aconsellara que si volen, poden tancar els ulls i escoltar
al seu cos, aixi potser els sera més facil saber com se senten. Després, la
mestra els preguntara perquée se senten aixi i quin €s el motiu de sentir aquesta

emocio.

Finalment els ensenyara 6 cartes amb 6 dibuixos. Cada dibuix representara
una emocié basica i cada alumne haura d’agafar el dibuix de I'emocié que sent

en aquell moment.

La mestra comencara fent un exemple, per tal que no vagin tan perduts.
Recursos (Annex 1):

Per aquesta activitat necessitarem:

- 6 cartes amb 6 cares d’emocions dibuixades (alegria, tristesa, ira, por,
sorpresa, disgust).
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Temporitzacio:

Aquesta activitat es pot portar a terme cada dia quan es fa el bon dia, és una
manera de repassar vocabulari emocional i que identifiquin les seves emocions.

Pot durar uns 10 — 15min.

2. Activitat 2
Titol:
En Bastonet i els seus amics
Objectius especifics:
- Identificar les emocions que representen els titelles.
- Ajudar als amics quan els faci falta.
Continguts que es treballen:
Alegria, tristesa, por, sorpresa, vergonya, ira.
Metodologia:

La mestra portara una capsa misteriosa a la classe. A dins d’ella, hi ha diferents
personatges amb els quals la mestra interactuara amb els alumnes.
Primerament, la mestra traura en Bastonet (un tronc) que no sap que son les
emocions, no en coneix cap. La mestra preguntara als alumnes com li veuen la
cara en Bastonet, ja que al no conéixer les emocions, la seva cara és neutre,
no expressa res. En Bastonet estara molt angoixat, perqué vol coneixer tot el
mon de les emocions, aixi que demanara ajuda als alumnes. Els dira que té
una colla d’amics, perd sempre I'acaben deixant de banda, perque en Bastonet
no entén el que els passa. Seguidament, en Bastonet presentara als alumnes
cadascun dels seus amics i els preguntara com creuen que se sent aquest
amic i perqué. D’aquesta manera, anira desxifrant I'estat d’anim de cadascuns

dels amics i aconseguira que no el deixin de banda.
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Finalment com els amics estaran molt contents de que els nens i nenes de la
classe hagin ajudat en Bastonet, els convidaran a escoltar una historia que els
va passar. Un cop s’acabi, la colla els preguntara als alumnes si ara entenen
'emocid que cadascun representa. Després de tot, la mestra els dira als
alumnes que és hora de despedir-se dels amics i els retornara a la capsa

misteriosa.

Mentre s’expliqui la historia, els titelles poden anar fent la representacio. En

aguesta historia hi surt un personatge més, en Pupi (un gos).
Recursos (Annex 2):

Per aquesta activitat necessitarem:

- Una capsa misteriosa.

- 4 titelles reversibles que expressin les seguents emocions (alegria — ira,

vergonya — por, alegria — sorpresa, alegria — tristesa).
- 1 titella en forma de tronc i 1 titella en forma de gos.
- La historia que expliquen els amics.
Temporitzacio:

Aquesta activitat es pot portar a terme en qualsevol moment del dia, pero
potser pot anar bé quan estiguin cansats fisicament. Pot durar entre 45min —
1h.

3. Activitat 3
Titol “Activitat adaptada de Lopez (2010:37-40)":
Endevinem les emocions dels altres
Objectius especifics:

- ldentificar les emocions dels altres a través de les faccions de la cara, forma

de parlar i postures.
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- Saber representar les 6 emocions basiques perque els altres les puguin
identificar.

Continguts que es treballen:
Alegria, tristesa, por, ira, sorpresa, disgust.
Metodologia:

La mestra agrupara als alumnes per parelles. El joc consistira en endevinar
'emocié de l'altre. Cada alumne tindra la seva propia emocié que haura portat

de casa, per tant, s’ha de seguir comportant igual.

Un membre de la parella es mostrara tal i com se sent i I'altre observant les
faccions de la cara, com s’expressa la parella i les seves postures, podra
identificar quin és el seu estat d’anim i la seva emocié. Després que els dos
membres de la parella hagin identificat les emocions d’ambdds, la mestra
donara una carta a cada nen o nena on hi haura escrita una emocio i hauran de
fer el mateix que abans, pero aquesta vegada representant 'emocié que posi a
la carta. Es podran anar canviant les cartes, per tal que arribin a representar les

6 emocions.

Recursos (Annex 3):

Per aquesta activitat necessitarem:

- 6 cartes. A cada carta hi haura escrita la paraula de les 6 emocions basiques.
Temporitzacio:

Aquesta activitat es pot portar a terme en qualsevol moment del dia, pero
potser quan els nens i nenes tenen més ganes de moure’s seria un bon

moment. Pot durar entre 15 — 20min.
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4. Activitat 4
Titol “Activitat adaptada de Lopez (2010:42-44) .
El rellotge de les emocions
Objectius especifics:
- Anomenar i identificar les 6 emocions basiques.
- Diferenciar una emocié predominant, d’'una secundaria.
- Ajudar als companys.
- Fomentar la cohesié del grup.
- Aprendre a guanyar i a perdre.
Continguts que es treballen:
Alegria, tristesa, ira, disgust, sorpresa, por.
Metodologia:

La mestra fara 4 grups de 5 nens i nenes. Seguidament, els demanara que
estiguin atents. Ella els llegira petites historietes en les que es viuen diferents
emocions. Cada grup d’alumnes haura de decidir quines son les emocions que
surten a cada historieta. Un cop ho sapiguen, hauran de plasmar el nom de les
emocions escollides, en les cares del rellotge emocional. Aquest rellotge
substitueix els numeros per cares, amb les 6 emocions basiques; també té
dues agulles, una més llarga que laltra. La més llarga serveix per indicar
'emocié predominant i I'altra, per indicar 'emocié secundaria. Quan ja tinguin
les agulles col-locades al lloc corresponent, la mestra passara a supervisar que
tot sigui correcte i seguira amb una altra historia. En cas que el rellotge no
indiqui bé les emocions, els grups que ho hagin fet bé, ajudaran a entendre-ho

al que ho ha fet malament.

Quan la mestra vulgui anar finalitzant el joc, podra anar eliminant els grups que

no encertin les emocions.
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Recursos (Annex 4):

Per aquesta activitat necessitarem:

- Diferents historietes amb diferents graus de dificultat.
- 4 rellotges emocionals.

Temporitzacio:

Aquesta activitat es pot portar a terme en qualsevol moment del dia. EI més
probable és que en gaudeixin molt, aixi com gaudeixen amb el calcul mental,
tenen molt interés per fer-ho bé. Aquest joc els ajuda a potenciar I'habilitat

mental. Pot durar uns 20min aproximadament.
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Regulaciéo Emocional

1. Activitat 1
Titol:
Role — playing

Objectius especifics:

- Expressar i representar les emocions de forma apropiada.

- Potenciar el bon clima a l'aula.

- Connectar 'emocié amb la seva expressio facial.

- Ser capacg de posar-se en el lloc d’un altre personatge.

Continguts que es treballen:

Alegria, tristesa, por, ira, disgust, sorpresa, vergonya, preocupacio, empatia.
Metodologia:

La mestra agafara a 4 o 5 alumnes de l'aula, per tal de portar a terme un role —
playing, és a dir, la representacié d’'una historia. La mestra els llegira la petita
historia, no més llarga de dues linies. Seguidament, repartira els rols que té
cada alumne. Una vegada estiguin ben clares les consignes, els alumnes faran
la representacio davant dels seus companys. Després la mestra preguntara als
alumnes que li expliquin el que han vist, per tal de comprovar si la historieta
proposada, és la que el grup — classe ha entés i tot seguit, els preguntara quina

és I'emocié que cadascun havia d’expressar en el seu rol.

Aquesta activitat es pot tornar a repetir amb un altre grup actuant i si es vol, es

poden agafar les historietes de I'activitat anterior (el rellotge de les emocions).
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Recursos (Annex 5):

Per aquesta activitat necessitarem:

- Diferents historietes amb diferents graus de dificultat.
Temporitzacio:

Aquesta activitat es pot portar a terme en qualsevol moment del dia, perdo com
€s més moguda, potser els va bé fer-la quan tinguin ganes de moure’s. Pot
durar entre 30min — 1h aproximadament, en funci6 del nombre de

representacions que es vulguin fer.

2. Activitat 2
Titol “Activitat adaptada de Lopez (2010:91-92) .
Oh! Que bé em sento!
Objectius especifics:
- Aprendre a regular les emocions.
- Baixar la intensitat del to muscular.
- Experimentar la relaxacié per tranquil-litzar el nostre cos i la nostra ment.
- Expressar les emocions viscudes.
Continguts que es treballen:

En aquesta activitat cada alumne treballara un o altre contingut, ja que pot
haver alumnes que percebin alegria perque els fa sentir bé, tristesa perque
aguesta sensacioé els recordi moments negatius de la seva vida, sorpresa al
descobrir qué se sent al fer aquest exercici, por si 'alumne se sent sol i
desprotegit, disgustat perqué el company no I'hagin deixat portar a terme

I'exercici o bé ira si aquest exercici el neguiteja, el posa nervios.

43



RECURSOS EMOCIONALS PEL MES PETITS

Metodologia:

La mestra retirara totes les taules i cadires de la classe amb l'ajuda dels seus
alumnes. Quan hi hagi suficient espai a I'aula, la mestra donara com a consigna
gue comencin a correr, caminar, saltar per 'aula de forma independent. Al cap
de 2 o 3 minuts, quan ja s’hagin desfogat, la mestra explicara als alumnes que
poc a poc vagin a buscar un petit matalas per cadascu i busquin un lloc per la
classe on poder-se estirar sense tocar a cap dels seus companys. Quan ja
estiguin tots al seu lloc, la mestra els demanara que tanquin els ulls i escoltin la
seva respiracid. Primer agafant aire pel nas, aguantant una mica aquest aire i

finalment, treure’l per la boca molt a poc a poc.

Quan els alumnes hagin repetit aquest exercici, la mestra els demanara que
posin les mans sobre la seva panxa i s'imaginin que la seva panxa és un
globus que quan cada alumne agafa aire, el globus s’infla i quan traiem l'aire

poc a poc, el globus es va desinflant molt a poc a poc.

Al cap d’una estona tots els alumnes estaran ben relaxats, aixi que és moment
de demanar-los que pugin un brac i facin for¢a cap a baix durant 3 0 4 segons.
Seguidament, els demanarem que el relaxin i el deixin caure. Aquest exercici
es portara a terme amb l'altre brag, amb els dos peus i amb les faccions de la

cara.

L’exercici seguent consisteix en que I'alumne es faci formes circulars per tota la

cara i molt a poc a poc, sent suau.

Per acabar, la mestra els dira que poc a poc poden anar movent totes les seves
parts del cos i obrir els ulls. Quan estiguin preparats, es podran incorporar

posant-se primer de costat i en posicio fetal.

Quan s’acaba un exercici de relaxacio, els alumnes poden fer mandres i fer

badalls, per tal d’acabar de relaxar el seu cos.

Hi ha molts tipus de relaxacio i massatges, totalment adaptats per nens i nenes

d’educacio infantil, perd aquest és potser el més intens i eficac.
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Quan tots els alumnes ja estiguin aixecats, la mestra els posara en rotllana i els
preguntara si els ha agradat I'activitat, si la tornarien a repetir, que és el que
més els ha agradat, com s’han sentit... d’aquesta manera, cada alumne tindra

'oportunitat d’expressar les seves emocions viscudes.
Recursos (Annex 6):
Per aquesta activitat necessitarem:

- 1 CD de musica relaxant per posar de fons i en so baix; per exemple: masica

etnia, masica que simuli la naturalesa...
- 20 matalassos petits.

- Un espai for¢ca ampli.

Temporitzacio:

Aquesta activitat es pot portar a terme en qualsevol moment del dia, pero millor
després de dinar que vénen molt esvarats del pati, per tal de baixar I'energia
qgue portin, potenciar la concentracio i poder treballar bé durant tota la tarda.

Pot durar entre 20 — 30min, aproximadament.

3. Activitat 3
Titol:
La Marta esta trista!
Objectius especifics:
- Expressar els moments de tristesa.
- Trobar de forma autonoma una solucié positiva al moment de tristesa.
- Ajudar a un company de classe a trobar una solucié.
Continguts que es treballen:

Tristesa i alegria.
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Metodologia:

La mestra fara seure als seus alumnes en cercle al terra i els explicara que ha
portat una convidada. La mestra traura la titella i la presentara a tot el grup. A

partir d’aqui, només parlara la titella, la mestra quedara en segon pla.

La titella té la cara trista i ha vingut a explicar-los el seu problema. La Marta, la
titella, els comencara a explicar que hi ha moments en que ella se sent trista
perqué ha perdut alguna joguina, perqué no pot ser la primera de la fila, perque
els pares I'han esbroncat... Consisteix en que la mestra pensi en possibles
moments de tristesa que hagin pogut tenir els seus alumnes, tentant-los a que
diguin que a ells també els ha passat i que en proposin de nous. Quan la titella
aconsegueixi cridar I'atencié dels alumnes, els preguntara si volen saber que fa
ella per deixar d’estar trista. En funcié de cada cas, la mestra haura de pensar
una solucioé positiva pels seus alumnes; fent-los veure que estar trist té solucio i

gue hem de ser positius.

Aquest és un recurs que els pots anar bé als alumnes amb problemes familiars
darrera, perque al principi sera la titella qui donara solucions, pero a la llarga

ells mateixos tendiran a trobar una solucié de forma autonoma.

Mentre es va fent I'activitat, sera favorable que la mestra tingui una cartolina on
vagi anotant tots els moments tristos dels seus alumnes, per tal de penjar la
cartolina a la classe amb un simbol de cara trista, ja que els nens i nenes de P5
encara no llegeixen a la perfeccid, pero és bo que es vagin familiaritzant amb

textos. Els nens i nenes associaran cara trista amb moments tristos.

Aquesta activitat es pot fer amb altres titelles que expressin disgust, por... fent
la mateixa dinamica i aportant nous recursos als alumnes. La mestra és qui
millor coneix als seus alumnes, per aquest motiu é€s la meés indicada per donar

solucions als problemes dels seus alumnes en la mesura justa i indicada.
Recursos (Annex 7):
- 1 titella reversible (amb cara alegre i cara trista) anomenada Marta.

- 1 cartolina rosa, ja que la titella porta el vestit de color rosa.
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- 1 retolador gruixut.
- 1 adhesiu amb forma de cara trista.
Temporitzacio:

Aquesta activitat es pot portar a terme en qualsevol moment del dia, pero
potser estaran més frescos per fer-la al mati, abans de sortir al pati. Aquesta

activitat pot durar uns 30min aproximadament.

4. Activitat 4
Titol “Activitat adaptada de Lopez (2010:94-96) .
Cantem i ballem!
Objectius especifics:
- Gaudir d’'una bona estona de classe.
- Crear un bon clima a l'aula.
- Fomentar el positivisme, I'energia, les ganes de treballar.
- Potenciar la cohesio de grup.
- Vivenciar com en una classe també es pot riure i passar-ho bé.
- Segregar endorfines.
Continguts que es treballen:
Alegria.
Metodologia:

La mestra retirara les taules i cadires amb l'ajuda dels seus alumnes i
seguidament donara la consigna que ballin amb llibertat, al ritme de la musica.
Quan ja portin una estona ballant per la seva banda, la mestra posara alguna

musica amb la que es pugui dur a terme una dansa coneguda i facil, per tal que
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tothom hi pugui participar i gaudir d’'aquests moments, on es crea un bon clima
a l'aula, com per exemple: fer un tren i seguir al primer, la dansa del bugui —
bugui, la cancé de la felicitat... i finalment, la mestra escollira una can¢é que els
agradi als alumnes i hagin treballat durant 'any amb |la mestra de musica. Per
acabar, posara només la can¢o instrumental, perqué els alumnes i ella la cantin
tot agafant-se de les mans o simplement mantenint el contacte, ja sigui visual o

fisic.
Aquesta activitat es pot acabar aplaudint.

Tot el bon clima que es pot arribar a crear a 'aula en un moment, potencia la

cohesié de grup, el positivisme i les ganes de treballar.

Aquesta, pot ser una activitat en la qual molts alumnes se n’adonin que val la

pena anar a I'escola.

Recursos (Annex 8):

- Musica alegre, dinamica i plena d’energia.
- Espai ampli per poder ballar.
Temporitzacio:

Aquesta activitat es pot dur a terme en qualsevol moment del dia, pero després

del pati pot ser un bon moment. Pot durar entre 30 — 40min.
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Autonomia Emocional

1. Activitat 1
Titol:
Mirem fotografies!
Objectius especifics:
- Ser capag d’observar les propies emocions.
- Valorar les propies qualitats.
- Trobar recursos per millorar les emocions negatives.
- Acceptar i reconeixer les propies emocions.
Continguts que es treballen:
Alegria, tristesa, por, disgust, ira i sorpresa.
Metodologia:

La mestra tindra una camera de fer fotos a la classe i anira fent fotos als nens,
guan vegi que aquests mostren una cara d’alegria, tristesa, por, disgust, ira o
sorpresa. Per tant, la mestra fara un recopilatori de fotos dels seus alumnes en
que surten alegres i rient, plorant, angoixats... Un cop tingui les fotografies, les
imprimira i fara un racé a la classe que posi “LES NOSTRES FOTOS".

La mestra donara uns dies o bé una setmana, perqué els alumnes tinguin
temps de familiaritzar-se amb les fotografies. Un cop hagi passat un temps i
hagi vist les reaccions d’uns i altres, fara seure als alumnes en rotllana, perque

tothom es pugui veure.

En aquesta rotllana, la mestra fara preguntes a cada nen o nena tenint en
compte les reaccions de cadascu, com per exemple: si es reconeixien a les

fotografies, com se sentien a cada fotografia, si hi ha més fotografies alegres o
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més tristes... Pel que fa les fotografies tristes, és probable que al veure-les
tendeixin a allunyar-se d’elles, bé pergué no es volen veure, o bé perqueé no es
reconeixin. Aixi doncs, aquest és un bon exercici perqué vegin les seves
emocions com si fos un mirall, en puguin parlar i opinar. Si hi ha nens que
eviten les seves expressions i emocions, aquest exercici els pot ajudar a

superar aquestes pors amb l'ajuda i el guiatge de la mestra.

Perqué el cop no sigui tan fort, la mestra pot regular el nivell d'impacte i per
tant, a principi de curs fer fotos amb expressions alegres, parlar de com s’han
vist i poc a poc anar introduint les emocions tristes, d’ira, de disgust... del

contrari, pot ser que algun alumne es posi d’esquena a aquest exercici.

Podriem dir que si no es va amb compte amb aquest exercici, té els dos
extrems: ser una molt bona eina per treballar problemes o bé, ser una molt

mala eina de treball, per la postura que adopta I'alumne.

Pensant que l'activitat sortira bé, els alumnes poden guanyar en autonomia
emocional, ja que s’accepten tal i com soén, i si tenen aspectes a millorar, el fet
de reconeixer-los, els ajuda a estar més oberts a millorar la tendéncia en quan

a expressar més unes emocions i no unes altres.
Recursos (Annex 9):

Per aquesta activitat necessitarem:

- 1 camera de fer fotos.

- 1 cartolina gran on poder posar les fotos.
Temporitzacio:

Aquesta activitat es pot portar a terme en qualsevol moment del dia, pero
potser a mig mati quan ja estan més desperts i estan a punt de sortir al pati,
seria un bon moment. Tota la part de parlar sobre les fotografies pot durar
aproximadament 30min, ja que la part de mirar les fotos ho poden anar fent de
forma autonoma al llarg del dia.
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2. Activitat 2
Titol:
La pilota missatgera
Objectius especifics:
- Fer sentir especial a cada alumne de la classe.
- Generar un bon clima al grup — classe.
- Ser capag d’expressar una qualitat positiva de l'altre.
- Potenciar la seguretat en un mateix.
Continguts que es treballen:
Alegria.
Metodologia:

La mestra col-locara a tots els alumnes en un cercle per explicar-los el joc. La
primera consigna que els donara és que han d’estar molt concentrats per

entendre bé el joc.

La mestra tindra una pilota groga amb una cara somrient dibuixada i els
explicara el joc tot ensenyant-los la pilota. Els dira que aquesta pilota que es
diu “ALEGRIA” anira viatjant d’'un alumne a un altre, tot portant un missatge de
felicitat. Es a dir, la mestra en fara un exemple, llencant la pilota a un alumne
de la classe i dient-li “el que més m’agrada de tu és ... el somriure amb el que
entres cada dia a la classe”, després de rebre el missatge, el nen haura de
donar les gracies i tirar altra vegada la pilota Alegria a un altre nen o nena i

enviar-li el missatge de “el que més m’agrada de tu és...”.

Aquesta pilota anira viatjant per les mans de tots els nens i nenes de la classe.
Cap d’ells pot rebre la pilota dues vegades, de manera que tothom rebra una
dosis de felicitat i el fet de saber que tots els seus companys tenen, si més no,

una cosa bona a dir-los, els fara sentir especials i molt feli¢os.
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Un cop finalitzada 'activitat, la mestra fara seure als alumnes i els preguntara si

els ha agradat I'activitat, com s’han sentit...
Recursos:

Per aquesta activitat necessitarem:

- 1 pilota groga amb una cara somrient dibuixada.
Temporitzacio:

Aquesta activitat es pot portar a terme en qualsevol moment del dia, pero
potser per la tarda, abans que els pares els vinguin a buscar seria un bon
moment per portar a terme aquesta activitat, d’aquesta manera tots els
alumnes marxaran amb un bon sabor de boca a casa. Pot durar

aproximadament uns 15 — 20min.

3. Activitat 3
Titol:
Petit 0s blanc
Objectius especifics:
- Saber relaxar-se.
- Aprendre a escoltar sense tenir un suport visual.
- Mostrar empatia vers el protagonista del conte.
- Reflexionar sobre tot el que es diu en el conte.
- Guanyar seguretat i autonomia en un mateix.
- Crear un bon autoconcepte d’'un mateix.
Continguts que es treballen:

Autoestima, automotivacio i seguretat.
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Metodologia:

La mestra enretirara totes les taules i cadires de la classe amb I'ajuda dels seus
alumnes i els fara agafar matalassos per estirar-se a terra. Quan tot ja estigui
preparat, els alumnes s’estiraran sense tocar-se els uns amb els altres i els
demanara que tanquin els ulls i se centrin amb la seva respiracié. Quan tot el
grup — classe estigui relaxat i concentrat, la mestra els comengara a explicar un
conte, el conte del “Petit 6s blanc’. D’aquesta manera cada nen i nena se’l
podra imaginar de la seva manera i els sera més facil ficar-se en el conte. Un
cop hagi acabat d’explicar el conte, la mestra els dira que pensin en el que li ha

passat al nen, que els sembla el que li ha dit el gran esperit...

Al cap d’'una estona, els demanara que poc a poc vagin obrint els ulls i es vagin
incorporant. Seguidament, els fara seure en rotllana i la mestra els anira fent
preguntes per reflexionar sobre tot el que ha passat en el conte, transportant-ho

a les vides dels nens i nenes de la classe de P5.

La mestra els fara veure que el fisic d’'una persona no ho és tot i que ens hem
de fixar en l'interior de la gent. També els fara veure que tothom té coses bones
i dolentes, perd no hem d’amagar com som. Sempre que ens mostrem tal i com
som i segurs de nosaltres mateixos vers els altres, tindrem més possibilitats de

congeniar amb la gent.

Recursos (Annex 10):

Per aquesta activitat necessitarem:
- El conte “El petit 6s blanc”.

- 20 matalassos petits.
Temporitzacio:

Aquesta activitat es pot portar a terme en qualsevol moment del dia, pero
potser al ser una activitat amb diverses parts, és millor fer-la per la tarda,

després de dinar. Pot durar 1h aproximadament.
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4. Activitat 4
Titol:
Decidim entre tots!
Objectius especifics:
- Aprendre a prendre decisions dificils.
- Fomentar el treball en equip.
- Decidir entre tots les normes de la classe.
- Agafar el compromis de complir totes les normes.
- Crear el llistat de normes.
- Controlar autonomament les propies accions.
Continguts que es treballen:
Resolucio de conflictes.
Metodologia:

La mestra portara una cartolina gran a la classe i proposara als seus alumnes
redactar, entre tots, un seguit de normes, redactades en positiu, a complir
durant I'any. Tots els nens i nenes de la classe en podran participar i proposar,
perod la decisié de que s’arribin a aprovar o no, estara en mans de tot el grup —
classe. Aquesta €s una manera de treballar en equip i posar normes partint de
les necessitats i interessos dels alumnes. La mestra els fara prendre
consciencia, per mitja de les normes, quin tipus de companys volen ser i com

es volen sentir al llarg del curs.

En aquesta cartolina, la mestra escriura la frase de la norma consensuada i al
costat, els nens i nenes faran un dibuix representatiu de la norma. Aquestes
normes seran penjades a la classe per anar-les recordant al llarg del curs. Cal

dir que en qualsevol moment es poder revisar i modificar. A meés, tots els

54



RECURSOS EMOCIONALS PEL MES PETITS

alumnes signaran les normes al final de la cartolina, perqué quedi constancia

que estan d’acord amb tot el que s’ha dit.

Tots els membres de la classe, de forma individual, tindran la responsabilitat de
complir les normes, per tant, hauran de prendre consciencia de tot el que diuen
i en algun moment donat, regular les seves emocions per tal de no contradir-

les. Per ells és tot un repte, el qual han d’aconseguir de forma autonoma.
Recursos:

Per aquesta activitat necessitarem:

- 1 cartolina.

- Retoladors i llapis.

Temporitzacio:

Aquesta activitat cal portar-la a terme a principi de curs, per tal de deixar tots
els limits de la classe clars. Aquesta activitat no té un temps limit, s’anira fent

poc a poc i s’agafara tot el temps que sigui necessari.
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Competéncia Social
1. Activitat 1
Titol:
Aprenem a saludar-nos!
Objectius especifics:
- Aprendre a saludar-se com ho fan a diferents llocs del mon.
- Aprendre a escoltar i parar quan t'ho demanen.
- Respectar a l'altre.
- Fomentar la cohesio de grup.
- Aprendre a comunicar-nos de forma expressiva, gestual i verbal.
Continguts que es treballen:
Educacio i respecte.
Metodologia:

Primerament, la mestra els explicara el joc. Aguest consisteix en saludar-se
correctament. La mestra dira com s’han de saludar i quan ella posi la musica,
hauran de comencar a saludar-se al ritme de la musica i de la manera que se’ls
ha dit. Quan torni a parar la masica, hauran de parar de cop i escoltar les noves
consignes. Cada vegada que la musica pari, sera perque la forma de saludar
canviara. Per exemple, saludar-se com els esquimals, com els primats, com els
xinesos, com els russos... La mestra pot buscar per internet formes de saludar-

se d’arreu del moén i les pot utilitzar per fer aquest exercici.

La penultima forma de saludar-se pot ser lliure, sempre i quan sigui amb
parelles. Per acabar, la mestra utilitzara una salutacié grupal com per donar les

gracies per haver fet I'activitat.
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El que s’intenta dir amb aquesta activitat, és que hi ha mil formes de saludar-
se, totes valides i respectables, per tant, hem d’aprendre a saludar-nos de
forma educada i respectant sempre la persona que tinguem davant. En una
salutacié intervenen molts factors com la comunicacio verbal, expressiva,
gestual... que cal tenir en compte. Tot aix0, la mestra ho fara saber als seus

alumnes, pero amb un vocabulari més proper.

Aixi com en aquesta activitat es treballa la salutacio, es pot aprofitar per
treballar altres coses com: diferents formes d’escoltar, de despedir-se, de donar

les gracies...

Recursos:

Per aquesta activitat necessitarem:
- Mdusica divertida i moguda.
Temporitzacio:

Aquesta activitat es pot portar a terme en qualsevol moment del dia, pero
potser al ser una activitat moguda, estaria bé fer-la després del pati del mati.

Pot durar uns 30 — 40min aproximadament.

2. Activitat 2
Titol “Activitat adaptada de Lopez (2010:174-177)”.
Aprenem a fer una fila!
Objectius especifics:
- Aprendre a fer una fila sense barallar-se.
- Resoldre conflictes sense barallar-se.

- Aprendre a trobar alternatives a una situacio.
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Continguts que es treballen:
Resolucié de conflictes, tristesa i alegria.
Metodologia:

La mestra, abans de sortir al pati, traura la titella Marta de dins d’'una capsa. La
mestra, els presentara la titella i aquesta els dira que és hora d’anar al pati, aixi
que poc a poc i per taules, podran anar fent una fila. Pero el més probable és
que passi el de sempre, baralles per ser el primer; aixi que la titella Marta
canviara totalment la seva cara i es posara molt trista al veure que els nens i
nenes més grans de l'escola es barallen per fer una fila. La titella Marta els
donara solucions per arreglar les coses sense barallar-se, com per exemple: en
el mural de carrecs pot haver un altre carrec que sigui el primer de la fila i cada
setmana s’anira canviant o bé que l'ajudant de la mestra sigui aquella setmana
també, el primer de la fila. Després de donar solucions, la titella Marta els fara
reflexionar sobre el que ha passat, fent-los veure que abans de recorrer a les
baralles han d’eliminar altres opcions. Un cop tot estigui solucionat, la titella

Marta els fara repetir la fila i els deixara sortir al pati.

Aquesta activitat es pot utilitzar amb altres situacions que provoquen
habitualment baralles a I'escola. Quan els nens i nenes vegin que per cada
situacié hi ha solucions alternatives, aprendran a solucionar per si sols les
coses, tan a l'escola com fora. Aquesta eina els anira molt bé sobretot als

alumnes amb problemes familiars.

Recursos (Annex 11):

Per aquesta activitat necessitarem:

- 1 titella reversible (amb cara alegre i cara trista) anomenada Marta.
Temporitzacio:

Aquesta activitat s’ha de portar a terme abans de sortir al pati o en el moment

que es vagi a fer una fila. Pot durar uns 10 — 15min, aproximadament.
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3. Activitat 3
Titol:
El que més m’ha agradat fer és...
Objectius especifics:
- Aprendre a relaxar-se.
- Tenir una propia opinio.
- Aprendre a pensar autobnomament.
- Expressar les propies idees.
- Opinar amb llibertat pero amb respecte.
- Solucionar conflictes que sorgeixen d’'una experiéncia.
Continguts que es treballen:
Alegria, felicitat, empatia, resolucio de conflictes i relaxacio.
Metodologia:

La mestra fara seure als alumnes en rotllana i els demanara que tanquin els
ulls i que es concentrin en la seva respiracio. Al cap d’'uns minuts, la mestra els
dira que pensin en algun moment que van passar amb els pares, amb la
familia, a I'escola, amb els amics... i que s’ho van passar molt bé. La mestra
deixara uns minuts per pensar i els demanara que quan se’ls acudeixi, no ho
diguin en veu alta. Seguidament, els fara obrir els ulls i explicar allo que han
pensat. A partir d’aqui, els propis nens i nenes de la classe comencaran a
expressar el que se'ls passa pel cap i d’aqui, la mestra anira conduint la
conversa tot fent un debat, donant solucions si hi ha divergéncia d’opinions, si
hi ha moments empatics amb altres alumnes... Aquesta pot ser una manera de
tocar moltes emocions en un moment i d’on tots els alumnes es poden enriquir

de tots, aportant les seves experiencies més properes.
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A banda de tocar aquest tema, aquesta mateixa activitat també es pot utilitzar
amb altres comencaments de frase propers als alumnes, perqué sorgeixin

noves i altres experiencies.
Recursos:

Per aquesta activitat no necessitarem material, perd si moltes ganes de parlar,

per part dels alumnes.
Temporitzacio:

Aquesta activitat es pot portar a terme en qualsevol moment del dia, pero
potser la millor hora és després del pati, quan vénen més espitats i amb ganes

de parlar. Pot durar entre 30 — 35min, aproximadament.
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Competencies d’habilitats per la vida i el benestar
1. Activitat 1

Titol “Activitat adaptada de Lopez (2010:230-232) "

L’arbre que troba solucions

Objectius especifics:

- Aprendre a escoltar.

- Comprendre el que s’explica.

- Aprendre a veure el costat positiu de les coses.

- Pensar accions que no ens agrada fer.

Continguts que es treballen:

Disgust i alegria.

Metodologia:

La mestra comencara llegint el conte “ Mala sort o bona sort? ” als seus
alumnes. Aquest conte treballa la mala sort o bona sort d’algu, tot depén dels
ulls amb que t'ho miris; en aquest cas, resulta que hi ha una nena que té una
sortida al zoologic amb I'escola, perd el dia anterior es posa malalta i no hi pot
anar. El que no sap la nena, és que s’ho passara tan bé amb la seva cangur
que finalment se n’acabara adonant que el que ha tingut, ha estat bona sort de
no anar al zoologic i haver pogut jugar tant i passar-ho tan bé amb la seva

cangur.

Després d’explicar el conte, la mestra els preguntara si els ha agradat i perque.
Seguidament, els demanara que pensin en situacions i coses que no els
agrada fer. La mestra estara una estona parlant amb els alumnes de tot el que
no els agrada i més tard, els repartira un full amb un arbre dibuixat. Aquest
arbre tindra nomeés arrels i branques.
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Els nens i nenes de la classe de P5 hauran de dibuixar a cada arrel, les coses
que no els agrada fer i pensar com fer-ho, perque alldo que no els agrada fer, es
converteix en una cosa que si que els agrada; aixi com li ha passat a la Rita, la

protagonista del conte.

Préviament, durant el temps que han estat parlant de les coses que no els
agrada fer en veu alta, la mestra els haura posat exemples de com convertir

una cosa que no els agrada fer, en una que si que els agrada.

Quan trobin les solucions per cada arrel, la branca comencara a florir i en

sortira el nou dibuix amb la solucié que han trobat.

Finalment, quedara un arbre tot florit i ple de dibuixos magnifics.
Recursos (Annex 12):

Per aquesta activitat necessitarem:

- El conte “Mala sort o bona sort?”

- 20 fulls. A cada full hi sortira un arbre dibuixat amb arrels i branques.
- Llapis i colors.

Temporitzacio:

Al ser una activitat forga llarga s’hauria de portar a terme o bé a primera hora

del mati o a primera hora de la tarda. Pot durar 1h i 15min aproximadament.

2. Activitat 2
Titol “Activitat adaptada de Lopez (2010:232-234)”.
Que toca fer avui?
Objectius especifics:
- Aprendre a orientar-se en el seu espai — temps.

- Recordar les activitats de la setmana.
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- Relacionar una activitat amb una imatge.
Continguts que es treballen:

Orientacio espai — temps i tranquil-litat.
Metodologia:

La mestra comencara preguntant als alumnes, si es recorden que els toca fer
cada dia a I'escola. El més probable és que es recordin d’algunes coses, pero
amb l'ordre incorrecte. Per aquest motiu, la mestra els dira que com que de
vegades no tenen massa clar que fan cada dia a I'escola, prepararan un dibuix

que els servira per recordar-se’n meés.

Primer, la mestra es dirigira cap a on tenen el calendari i fara un repas de
I'horari de tota la setmana. Quan tots els nens i nenes tinguin més fresc I'horari,
la mestra els repartira un full per cadascu i en aquest, hauran de resseguir la
silueta de la seva ma esquerra, tot recolzant-la sobre del paper i després
hauran de col-locar la ma dreta sobre el paper, perdo aguesta vegada només

hauran de resseguir els dos primers dits.

Un cop hagin acabat, la mestra els explicara que aquestes dues mans
simbolitzen els dies de la setmana; perqué en siguin ben conscients, fara sortir
un nen a la pissarra amb el seu full i li fara dir el nimero de dies que té una
setmana tot comptant-los en el seu full. Si el nen o0 nena que surti no recorda
guants dies té una setmana, se’l deixara anar al calendari de I'escola per

comptar-los.

Finalment, la mestra repartira revistes, tisores i pega per les diferents taules de
la classe i els demanara que busquin imatges que tinguin alguna relacié6 amb
les activitats que fan a I'escola. Per exemple, si el dimarts fan piscina, doncs
buscar una piscina. Un cop hagin trobat les imatges, hauran d’enganxar-les en

el dit corresponent. Recordem que cada dit equival a un dia de la setmana.

Els quedara un full molt visual que els ajudara a orientar-se en el seu espai —
temps. Tots aquells nens i nenes que pensen quants dies queden perqué arribi

divendres o necessitin saber que faran al dia segient, aquesta imatge els
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ajudara a ordenar les seves idees i fins i tot, d’arribar més contents a I'escola,

sabent que faran al dia seguent.
Recursos:

Per aquesta activitat necessitarem:
- El calendari de la classe.

- 20 fulls blancs.

- Llapis, colors, tisores i pega.

- Revistes.

Temporitzacio:

Al ser una activitat de retallar i enganxar en la qual es necessita un cert temps
de dedicaci6, potser seria millor portar-la a terme per la tarda. Pot durar 1 hora

aproximadament.

3. Activitat 3
Titol “Activitat adaptada de Lopez (2010:238-239)”".
Fem l'escola al nostre gust!
Objectius especifics:
- Observar I'escola detingudament.
- Valorar les coses bones i dolentes de I'escola.
- Trobar solucions a les coses dolentes de I'escola.
- Recordar les coses bones de I'escola en moments dificils.
Continguts que es treballen:

Alegria i disgust.
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Metodologia:

La mestra informara als seus alumnes que aniran a visitar tota I'escola, pero els
demanara que estiguin molt atents observant tot allo que els agrada i no els

agrada.

Quan hagin acabat de visitar I'escola, tornaran a la classe, seuran al seu lloc i
la mestra els preguntara quines son les coses que els agrada de I'escola. Cada
nen o nena que vulgui parlar, haura d’aixecar el dit i fins que la mestra no li doni
I'entrada per parlar no ho podra fer, del contrari tothom parlaria a I'hora i ningu
sabria que hauria dit el seu company. A mesura que cada nen vagi nhombrant
coses que li agraden de l'escola, la mestra les anira apuntant en un paper.
Després fara el mateix, perd amb les coses que no els agrada de I'escola i de
la classe en particular. D’aquestes, s’intentara buscar una soluci6 en la mesura
que sigui possible. Per exemple, si un nen diu, no m’agrada l'olor que fa la

classe. Es demanara a I'’escola un ambientador.

Pel que fa les coses bones de I'escola, la mestra les anotara en una cartolina
gran i els nens i nenes, hauran de fer el dibuix de cada cosa bona al costat. Un
cop la cartolina estigui acabada, es penjara a la classe perqué quan algun nen
0 nena o la mestra tingui un dia trist, enfadat... miri les coses bones per les

quals anar a I'escola i de ben segur que 'ajudara animar-se.
Recursos:

Per aquesta activitat necessitarem:

- 1 cartolina gran.

- Llapis i colors.

Temporitzacio:

Com que aquesta activitat requereix fer una visita per l'escola, estaria bé
portar-la a terme a mig mati, quan no hi ha gaire moviment de gent per I'escola.

Pot durar 1hora i 15min aproximadament.
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4. Activitat 4
Titol “Activitat adaptada de Lopez (2010:241-243)”.
El semafor canvia de color!
Objectius especifics:
- Diferenciar el significat dels colors verd, vermell i taronja.
- Diferenciar una situacié agradable i molesta.
- Identificar les normes i els limits de I'aula.
- Ajudar al company.
Continguts que es treballen:
Situacions agradables i molestes.
Metodologia:

La mestra arribara a la classe amb un semafor fet amb dues capses de cartro,
una més gran, posada de perfil que fara de pal i una més petita, col-locada a
sobre de la gran per la part amb més superficie. A aquesta capsa, se li faran
tres forats on s’hi posaran tres lots de forma circular. Les mateixes rodones
funcionen com a interruptor per engegar la lot. Cada lot sera coberta amb paper
de seda: una de color vermell, una de color verd i una de color taronja. Un cop
cobertes, es col-locaran en els tres forats corresponents, tots enganxant-les

amb pega.

Finalment, les capses seran pintades amb pintura com si fos un semafor i

vernissades quan la pintura s’hagi assecat.

Després de saber com es fa el semafor per portar a terme l'activitat, la mestra
els explicara en que consisteix. Ella llegira una frase com per exemple: “llencar
I'aigua al terra” i tots els alumnes han de pensar si 'accié que s’ha llegit, és una
situacié agradable o molesta, perd no ho poden dir en veu alta. Seguidament,
la mestra escollira un alumne i el fara anar fins on ella esta. La mestra li

preguntara si la situacio que ha llegit és agradable o molesta. Si diu que és
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agradable haura de prémer el bot6 verd del semafor, si és desagradable el botd
vermell i si no ho sap el boto taronja. Quan el semafor estigui engegat, els seus
companys podran opinar si estan d’acord o no amb ell i perqué. Després, la
mestra dira quina és la solucié correcte i anira fent el mateix amb altres

situacions habituals a I'aula.

El joc s’acabara quan tots els nens i nenes de la classe, hagin sortit a engegar

el semafor.

Recursos (Annex 13):

Per aquesta activitat necessitarem:

- Dues capses rectangulars de cartrd, una petita i una gran.
- Pintura.

- Vernis.

- Paper de seda de color vermell, verd i taronja.

- 3 lots en forma circular.

- Tisores.

- 1 full on es descriguin situacions habituals de I'aula.
Temporitzacio:

Aquesta activitat no és gaire llarga, aixi que es pot portar a terme en qualsevol

moment del dia. Pot durar uns 20 — 30min aproximadament.
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Avaluacié

En cap de les activitats anteriors hi havia un apartat d’avaluacié, ja que al
tractar-se d’'un programa d’educacié emocional on tot I'aprenentatge de les
emocions és lent i dificil, la mestra no pot avaluar dient: ha assolit tot una série

d’items o no els ha assolit.

Les emocions que sent i viu un alumne son molt diferents a les d’'un altre per
diferents factors; cap té la mateixa familia, ni els mateixos problemes, ni el

mateix caracter, ni la mateixa manera de portar un problema...

En una mateixa classe en la que tots tenen més o menys la mateixa edat i
fisicament tenen moltes coses en comd, resulta que en el seu interior hi ha
moltes diferencies a tenir en compte i la vida els porta per camins diferents dels
quals en un mateix curs escolar, la trajectoria d’un sol alumne pot variar amb
gran escala; degut a una mort, al naixement d’'un nou germa... entre d’altres
coses. Per aquest motiu, és tan dificil portar a terme una avaluaci6 més o
menys objectiva. Tot i aixi, durant i al final de cadascuna de les activitats
descrites, la mestra té una graella amb els noms dels alumnes, el nimero de
I'activitat i un espai on hi fa anotacions, a continuacioé en veureu un exemple. Al
final del programa, amb la recopil-lacié d’anotacions i sabent la historia que
cada alumne viu a casa seva, la mestra pot fer una valoracio objectiva, exigint

més 0 menys en funcid del nen o nena del que s’estigui parlant.

Consciéncia emocional (Activitat 1)

Alumne Observacions

Graella 1. Exemple graella d’'observacions per les activitats.
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El més interessant en aquest tipus de programa, no €s tenir una graella amb
items on anar fent creuetes quan l'alumne ha assolit un item, sin6 estar
pendent de tots i cadascun dels alumnes a I'hora de fer 'activitat i fixar-se en
les mirades, els gestos, el comportament, les expressions de la cara, la forma
de parlar... només aixi, ens adonarem de tot allo que ens volen dir i transmetre

sense parlar.

Tot i aixi, la mestra a final de curs ha de deixar per escrit el nivell en el qual
s’han quedat, per aix0 a continuacié mostraré la graella amb els items més
basics, on ha banda de tot el que hagi pogut passar al llarg de I'any a la seva

vida, haurien d’haver arribat.

Els objectius marcats a cada activitat, han estat pensats pel grup — classe amb
el qual portar a terme el programa d’educacié emocional, per tant, exigeixen el
maxim pensant en la globalitat del grup, per aixo I'avaluacio final és molt més

basica, per tal que tots els membres del grup arribin a un minim nivell.
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PROGRAMA D’EDUCACIO EMOCIONAL
CURS 2010 - 2011

CLASSE DE P5 MONTSENY

Nom de I'alumne:

ftems Si Encarali costa No

Sap quines s6n les 6 emocions basiques?

Sap expressar les seves emocions?

Sap regular les emocions negatives?

Sap relaxar-se quan li fa falta?

Sap trobar solucions a un problema?

Gaudeix d’una bona estona a la classe?

Es mostra positiu?

Identifica i anomena les propies emocions?

Ajuda als seus companys quan ho necessiten?

Identifica les emocions dels altres?

Ha aprés a guanyar i a perdre?

Es capag de valorar-se?

Accepta i reconeix les seves emocions?

Es capac d’expressar una qualitat positiva a I'altre?

Té seguretat en ell o ella mateix?

Sap treballar en equip?

Sap respectar als seus companys?

Es capac d’escoltar amb atencio?

Observacions:

Graella 2. Exemple de graella. Avaluacio final.
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3.CONCLUSIONS

Valoracio del projecte i noves propostes

Ha passat gairebé un any des de que vaig iniciar el projecte. Al principi, la
meva preocupacié era decidir el tema a investigar i desenvolupar, i ara és

revisar que tot quedi perfecte.

Al llarg de tot el projecte he passat per diferents estats emocionals. Amb la
fonamentacio teorica hi vaig dedicar molt de temps, per mi era la part més
feixuga i dificil de portar a terme. Necessita de molta dedicaci6 i paciéncia, tot
buscant llibres que tinguin a veure amb el teu treball, llegint diferents models
d’educacié emocional... Arriba un moment en que ja no saps que estas llegint i
no saps com tirar endavant, pero llavors penses que el millor que pots fer és
anar a dormir, per tal de relaxar la ment. Quan t'aixeques, ho veus tot molt més
clar i trobes sortida a aquell tanel que ni tal sols hi veies una llum. Poder llegir
diferents models, m’ha fet adonar del ventall de possibilitats en el que et pots
moure a I'’hora de treballar les emocions, cadascu pot trobar el que millor li va
en funcié del que vulgui portar a terme, cada model és diferent encara que
pugui tenir punts en comu amb els altres models. Aixo si, tots els models tenen

com a objectiu comu, obtenir el benestar propi i dels altres.

He de reconéixer que la part amb la que més he gaudit, ha estat observant els
alumnes amb els que m’he basat per fer el projecte, pensant en el motiu del
seu comportament i actitud tan dels alumnes conflictius com dels no conflictius,
creant activitats per ajudar a millorar la seva actitud i el seu estat emocional, tot

intentant fomentar el benestar individual i social a I'aula.

Es realment increible descobrir com sén d’'importants els primers anys de vida,
els quals influencien en formes d’actuar i de ser a mesura que es van fent
grans o com el taranna dels pares influeix en els fills. Es tot un moén ple

d’enigmes encara per descobrir.
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Aquest projecte no ha estat posat en practica, aixi que no en puc treure
conclusions concretes, pero si que he tingut I'oportunitat de poder compartir les
meves inquietuds i interessos amb mestres de I'escola on treballo, aprofitant
que elles estaven fent un curs de formacié sobre les emocions. Arrel d’aquest
curs, una mestra va deixar cérrer la seva imaginacio i ens va invitar a participar
en una activitat emocional de relaxacio, per portar a terme en parelles i entre
mestres. Va ser una experiencia inoblidable que ens va ajudar a unir vincles.
Amb aixo vull dir que si una persona aporta un granet de sorra i una altra
mostra interés i participa de l'aportacio feta, l'interés, en aquest cas, per
'educacié emocional, pot anar creixent fins arribar a crear una escola que

treballa a partir de 'educacioé emocional.

AMB PACIENCIA, DEDICACIO, INTERES | INQUIETUD ES POT ARRIBAR A
ASSOLIR UN OBJECTIU COMU.
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5. ANNEXES
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