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EDUCACION  RESPONSABLE  EN
FAMILIA

Programa de educaciéon reponsable para trabajar el desarrollo emocional social y

creativo en familia.

Bienvenidasfamiliastodasal programade educaciénresponsable que estamosllevando a cabo en el
centro.Orecomiendo queleais algunas propuestas de cémo trabajar la educacién responsable en
familia asi como las actividades que os propongo para realizar con toda la familia en casa.

Orientaciones para trabajar desde la familia.

Durantela etapa dela Educaciéon Secundaria loschicos y chicas caminan hacia la blisqueda de su
propia identidad, suelen tener metas ambiciosas y se sienten capaces de lograrlas y desean
conseguirlas por ellos mismos. También se encuentran con muchas dudas muchas de ellas
sobrevenidas porque no soncapacesdeidentificar por qué su cuerpo se comporta asi o por qué su
mentereacciona de forma que determina sucomportamiento. En su interior: su cuerpo, convive conel
bullicioso despertar hormonal; su pensamiento, con un mar de contradicciones constantes y sus

emociones se convierten en un carrusel de feria con cambios de estado vertiginosos

¢Como podemos ayudarles? é¢como puedo conseguirlo?,

¢puedo hacerlo sols ¢a quién necesito?...

... En el mismo dia, pueden encontrarse porla mananacon la sensacién de “poder con todo” y con
todalaenergiay motivaciénparalograrloy, porlatarde, conel pozo mas profundo capazde tragarsey
hacer desaparecer suenose ilusiones.Y équéesloque provoca el cambio de una situacion a otra?
Muchasveces ni ellosmismoslo saben. Losadultos invertimos muchos esfuerzosen intentar hallar la

respuestay buscar la formula magica que traiga a la casa la placidez de los anos de la infancia .

Los adolescentes nosreclaman como acompafantes necesarios de este proceso complicado para

1e




Sonia Suarez

todos. Proceso en el quela vivenciadel contexto familiar como un entorno seguro supone para el
adolescente una oportunidad de desarrollo positivo de crecimiento de sus recursos personales 'y
fortalezas.Es precisoleer,formarse,sentirse fuerte como unidad formadora de la familia, sentirse
comprometido y responsable.

En ese sentido me gustaria proponeros algunas ideas basicas capaces de conseguir el clima de
confianza que necesitan ,para queluego si quereis realizar algunade las actividades que os propongo
para poder poner en practica todas estas ideas de educacién emocional en familia.

* Necesitan sentirse queridos por eso es preciso que vosotros les transmitais con
frecuenciay de forma explicita que los queréis.

Siemprese han de encontrar ocasiones paraexpresar el afecto a los hijos, hay muchas formas de

hacerlo. El acierto estd enbuscar aquellaque va masconvuestra personalidad. Es necesario que esa
expresion sea natural y que el adolescente la sienta como auténtica.

* Necesitan ser aceptadostaly como son, por eso esbueno que les hagaisllegar vuestro
apoyo incondicional siempre.

Porque para vosotros, padres, vuestros hijossontinicos, irrepetibles y valiosos con sus caracteristicas,
sus dificultades, sus fortalezasy debilidades. La familiatiene que ser paraellos el contexto en el que
son tenidosen cuenta y siempre son valorados. A través de las palabras de apoyo y aprobacion se
transmite esainformacion, pero tambiéna través de miradas, gestos, acciones. De ahi, esta invitacion a
estaratentos a estassefiales queles enviamos y que tanto papel juegan en la construcciéon de su
bienestar emocional. Sefales que nunca han de cuestionar susersino, entodo caso, en ocasiones su

comportamiento.

* Necesitan niveles de autonomia acordes a su edad y nivel de desarrollo.

Para eso essano que lesdejemos avanzar en su proceso madurativo, quelesdejemostomar decisiones
y respetemos susopiniones. Que selespermita incluso equivocarse y que se les ensefe a solicitar

nuestros consejos y ayuda cuandolo necesiten porque nosotros siempre estaremos acompafniandoles.

* Necesitan normasy limites claros, justos, sencillos y adecuados ala etapadela
adolescencia.

Para eso,esesencialquelasnormaslesdoten delibertad paraactuary tomar decisionesy los limites,
razonados y justificados, les permitan ejercer su responsabilidad de acuerdoa las exigencias de cada
situacién antela que se encuentren. A través de relaciones de confianza mutuay buenacomunicacién
podremosorientar alosadolescentesa desarrollar un pensamiento flexible y creativo. Deberan estar
preparadosno solo paraconocerlo que deben o no hacer, sino paraadaptar ese conocimiento y buscar

nuevas soluciones cuando las circunstancias lo exijan. Una vez mas, si el adolescente siente a sus

padrescomoacompafantesy silospadres vena su hijocomounsercapazdeactuarenlibertad , podra
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tenercabidala reflexion sobrelas actuaciones, para reconocer y aprender de erroresy valorary
disfrutar de los aciertos.

* Necesitan respirar un clima cercano y calido en familia

Por eso, es fundamental que lacomunicacién seauno de los pilares bésicos de la relaciéon con los
adolescentes. Estar disponibles paraellos, dispuestosa escuchar activamente, conectando con su

emocion. Asi se encontraran mas dispuestos a contar sus cosas, si ellos sienten que vosotros “contéis

con ellos”.
* Necesitan comprender que un clima familiar positivo es cosa de todos.

Es laborde equipo ,ellos forman una parte muyimportante de ese proceso yaque abordarlos retos de
estaformaconlleva la necesidad de contar con una actitud activa y positiva por parte de cada
miembro. El ser humano esta predispuesto a desarrollar habilidadesy comportamientos positivos,
s6lo necesita que se le brinde la oportunidad de hacerlo.

ACTIVIDADES

A continuacién presentamos algunasdelas actividades que podéis desarrollar con vuestros hijos como
parte del programa Educaciéon Responsable que se esta desarrollando en el colegio.

Se os pedir4 colaboraciéon puntual a todos los miembros de la familia: padre, madre, hermanosy
cualquier personaque convivaen elhogar familiar. Se trata de realizar una sencilla y entretenida

actividad en familia parareforzar alguna delas capacidades, actitudes o habilidades (fortalezas) que

suponen nuestro objetivo comun.

Porlo tanto osaconsejo que pongaisen practica algunas de las actividades que os propongo mas
abajo,os recomiendo que las leais todas y que valoreis las que mas os apetezca hacer.

Recordad mandarme al correo, algunafoto o algunaimpresién de como resulté su puesta en practica

€n casa.

Tambiénconel objetivo de mejora continua del programa, se os pedira que respondéis a una breve
encuestade evaluacion dela actividad llevada a cabo que nos permita conocer vuestra opiniéon y

experiencia.

Es bueno que toméisiniciativa, hagais vuestra laactividad y la adaptéisa vuestrarealidad familiar, si

bien no perdaisdevistael objetivo final: la promociéndel bienestar de los adolescentes a través del
desarrollo de sus competencias emocionales, sociales y creativas
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Actividad 1 : “Sonrie...y di ipatata!”

¢Qué fomento con esta actividad?

Reconocimiento, expresiony comprension delasemociones de uno mismoy de losdemas miembros
de la familia.

¢En qué consiste?
Esta actividad consta de dos partes:

La primera :

Consisteenrecordarenfamilia algunos buenos momentos vividos juntos, expresando nuestras

emociones positivas y escuchando las de los otros.
Para ello vamos a:
« Fijar un dia y una hora de la semana en que podamos estar todos juntos.

« Para esediacadamiembro dela familia escogera una foto que represente algin buen momento

vivido en familia (aunque no aparezcan todos, la foto representa ese momento).

+ A continuacién, uno a uno, se muestrala foto al resto y se explica por qué seha escogido esa foto en

particular, por qué es unbuen momento paraesa persona,y cdmose sinti6 entonces. Si alguien quiere,
puede llevar més de una foto y explicarlas.

La segunda parte :

Se tratade hacerunainfografia delas emociones es decir podeis copiary pegarlas fotos en un
documento Word e intentar expresar lo que pensidbamos o nos sentiamos en ese momento.

Entregar al correo de la profe

Esta actividad nos puede ayudar a planificar algtin viaje o visitar algtin lugar o hacer alguna
excursion,de cara a cuando salgamos de esta.

Tener conciencia de futuro,de planificacién de actividadesayuda a tener esperanzay conciencia de la
nueva normalidad.Esta actividad os la recomiendo para todas las familias.

Actividad 2: Tesoros olvidados y escondidos.

¢Qué fomento con esta actividad?

Empatiacon lasnecesidadesde otraspersonas, participacionsocial en colaboraciéon para ayudar a
mejorar situaciones, el bienestar delos demaés, el autoconcepto, elreconocimiento y la valoraciéon de

las cualidades propias y de los demas.
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¢Como lo hago?

Elegid un dia para realizar un zafarrancho enla casa enbusca de todo aquello que no utilizais y creéis
que a otras personas mas necesitadasles pudiera venir bien,ahora esun buen momento con elcambio
de armario,ademés osayudara a doblarla ropa ordenar armarios ponerla lavadora como practica para

repasar contenidos de clase.

Cadaunoelegiraentre suscosas,y entre aquellas que sean comunes. A continuacién entre todos se
decidiracomo hacerllegar esostesoros escondidosy olvidados porla casaa aquellas personas q ue los
podran aprovechar mejor,y llevarlas a una ong.Tambien es importate que los hermanos se

intercambien esos tesoros que no utilizan .

Tesorosescondidos pretende encontrar esos tesoros escondidos dentro denosotros de los cuales no
hacemosmucho caso. Nos referimos a los pequenos o grandes conocimientos, habilidades y talentos
que todos tenemos y que podemosofrecer a los demaés. Por ello también os animo a realizar esta
actividad de la siguiente manera:

Nos reunimosde nuevo todos losmiembrosdela familiay porturnos, decimosquénos gustaria que
nos ensefiaranlos deméas delascosas quésabenhacer. Por ejemplo, sillega el turno de hablar del
hermano pequeno yo puedo decirque me gustariaque me ensefiase a abrazar como é11o hace, o mi
hermano mayor me podriaayudar con losdeberesde quimica, mi padre a bailar, mi madre a silbar,
etc. También uno mismo puede ofrecer sus cualidades a los demés. A partirde ahi, s6lo quedallevarlo
a cabo y aprender

Actividad 3 : Mensajes en el viento

¢Qué fomento con esta actividad?

La comunicacion positiva, la regulacion emocional interpersonal facilitando las emociones positivas
en los otros, la autoestima (valoracion adecuada de uno mismo) la empatia (ponernos en el lugar de
los demas e identificar sus emociones y necesidades).

;Cémo lo hago?

Durante una semana vamos a ir dejando notas o dibujo tipo carita DE EMOJIS POSITIVAS a
todos los miembros de la familia (en su cama, bolsa, habitacion, etc.) en las que escribimos o
dibujamos de forma breve, o en una frase, algo que nos gusta de él/ella, algo que queremos
reconocer, algo que queremos agradecer, darle animos, ser optimistas respecto a algun proyecto de

€sa persona.

Por ejemplo: “gracias por estar siempre juntoa mi”, “tu sonrisa me da mucha alegria y energia”,

“animo con el lunes, seguro que sera un gran dia”....
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Muy importante: estos mensajes deben ser ANONIMOS Y SECRETOS.
Actividad 4 : Comité de crisis
¢Qué fomento con esta actividad?

La empatia (ser capacesde reconocerlas necesidades delos deméas y comprender sus sentimientos), la
regulacion emocional interpersonal (encontrar formas de ayudar a los demas a sentirse mejor) y el
aumento dela participaciéon social, siendo conscientes de lo que podemos aportar a los demas.
Convocamosunareunion familiary cadauno vapensaren una persona de su alrededor que piensa
que necesite algunaayudapor ejemplo mama/PAPA esta cansada/O de trabajar en casay de su
teletrabajo o trabajo Qué puedeshacer para cuidarla? HACER UNA MERIENDA,UN ZUMO O UN
BIZCOCHO CON TU HEMANO/A,PONERLE LOS PIESEN ALTO,AYUDARLE EN LASTARFAS DEL
HOGAR,PREPARAR LA CENA Y DEJAR A MIS padres cenar solosy UN MOMENTO DERESPIRO....
Reflexionamos sobre c6mo noshanayudado nuestros hijos,como se han sentido ellos y c6mo nos

hemos sentido nosotros.
Actividad 5 : Receta de una gran familia

¢Qué fomento con esta actividad?

» Ayudara descubrir cualidades positivas, habilidadesinnatas, puntos fuertes de la personalidad y
talentos.

» Reconocer la singularidad de cada uno de los miembros de la familia y de su valia.
« Reforzar la autoestima.
« Favorecer la comunicacién positiva y la identificaciéon y expresién emocional.

Nos proponemosbuscar un espacio de tiempo para compartir una actividad en familia. Es posible que
invitemosa algtn o algunos miembros que sean para nosotros cercanos (abuelos, algtintio o primo...).
Se tratade reservar un tiempo pararealizar juntos algo importante: iVamos a desvelar un secreto!
Nuestrafamilia estnica, porque cadauno delos quela formamostambién lo somos. iSomosunagran
familia! Queremos sacar alaluzlos secretosde esta formula que nos hace especiales como familia.
Paraello, nospondremosa pensary escucharemos todas las aportaciones que vayan surgiendo.
Debatiremossobre ellase iremoshaciendo laseleccion de ingredientes (en qué somosbuenos, por qué
se nos conoce, quélesgusta alos otros de nuestrafamilia...)y, por supuesto, los iremos anotando,
elaborando un listado. Sabemos que el éxito de unareceta no estasolo en los elementosde esalista. Es
necesario que afiadamos cada uno de ellos en su justa mediday ademas a su debido tiempo (dandole a
cada uno su protagonismo y reconociéndole lo esencial de su papel). No podemos olvidar la
importanciade lacombinacion, dela mezclaporque ahi, es cuando todos los ingredientes toman su

mayorsentidoy consiguenjuntos unresultado final maravilloso. Recogeremos detalladamente, los

6e




Sonia Suarez

ingredientes y los pasos de elaboraciénde “la recetade nuestra gran familia” en un mural o en una
hoja.Todosaportaremosalgo, todos somos necesarios. Acordaremos colocar el trabajo en un lugar
compartidodela casa, visible para todos. Al final, cuando lo contemplemos, igual que cuando
disfrutamosdel plato de nuestrareceta preferida, descubriremos emociones positivas que podemos
expresary compartir.Y,comocuando algo nos gusta, solemos querer repetir; apostamos por la
repeticion, por detenernos ante “larecetade nuestra gran familia” muchas veces, y asi ...recordar
quiénes somos,lo que nos hace diferentes,lo que nos davalor...vivirla emociéon que lo acompanay ,
por supuesto, compartirlo ien familia!.

Os pongo un ejemplo deunaactividad querealizamosen el colelos 14 de febrero “ diadel amory dela
amistad” a modo de reflexionde losvalores quetenemos que fomentar si queremos mantener las

amistades y el compatfierismo.Estaactividad enconcreto os la recomiendo especialmente,pueden
sorprendereos un monton.

Recetadel amory la amistad:
Ingredientes , todos los imprescindibles:
Un kilo de paciencia
Generosidad infinita
Carifio,a demanda.
Coraje,segun el gusto de consumidor.
Capacidad de escucha, a manos llenas.
Elaboracidn:

Mezclartodoslosingredientes con cucharadeternura. Es preciso queliguentodosy que no se hagan

grumos.

Batir cadamomento, conlosbatidores de la felicidad ,sin perder el sentido del humor ,espumar
alegria.

Dejar reposar , vencer el desdnimo para que los ingredientes doblen su volumen.
Mientras esperas aplaude, canta, rie, baila, y taconea.

Precalienta cada momento de tu vida.

Temperatura de fortaleza,

Meter en el horno, y asi la mantendras caliente el resto de tu vida.
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Actividad 6 Las perchas ¢quéllevo hoy colgado?

¢Qué fomento con esta actividad?
» Conciencia, expresion y regulacién emocional.

» Habilidades de comunicacion e interaccion positiva: escucha activa, asertividad,

autoafirmacion (expresion de ideas, emociones, sentimientos...).

« Empatia (ponernos en el lugar de los demas e identificar sus emociones y
necesidades).

« Toma de decisiones.

Es frecuente que, sin darnos cuenta, llevemos a nuestra espalda perchas virtuales con
carteles colgadosque nosdelatan. Nosotros a vecesni nosdamos cuenta, pero los que estan
cercay nos conocen enseguida las reconocen.

Son perchas con carteles que roban las sonrisas porque no se puede jugar con
videojuegos entre semana, que disparan elmalhumor porque nadie recoge en condiciones su
habitacion, que amargan el fin de semana porque no se consigue un plan familiar a gusto de
todos...esfacil que los carteles que se cuelgan: entorpezcan las relaciones familiares y
favorezcanlas emociones negativas...es fAcil que se convierten en un enemigo para la buena
convivencia y , si no se les identifica y se les da el alto pronto, icampan a sus anchas!
Proponemosestaactividad paraquereunidoslosmiembrosdela familiay tras compartir esta
reflexidon sobrelas perchas y los carteles que cuelgan os animéis a realizar un sencillo ejercicio:

1. Cada uno,buscardidentificarel cartel quelleva hoy colgado y lo escribira en un
papel.

2. Despuéslo compartira con elresto dela familiay se debatird sobrela coincidenciao

no entre lo que uno percibe y lo que los otros ven.

3. Entre todos se descubriran las emociones que acompafan ese cartel y las

consecuencias que conllevan para uno mismo y para los otros.

4. En esta fase ospropongo tomarunadecision sobre lo que hacer con ese cartel:
»”

“descolgarselo”, “darlela vuelta”, “cambiar el mensaje”...y, cadauno, se compromete con el
cambio.

5. Traslatomadedecisionescomo equipo, como familia, hacemos balance: éQué
hemosganado con loscambios? Ahoraque se conocela dindmica y si ha resultado positiva

podéisutilizarlacuando la vedis necesaria, cuando los carteles colgados en las perchas




Sonia Suarez

dificulten la comunicacion y levanten muros entre padres, hijos y hermanos. Actividad muy
bonita para reflesxionar en familia.

iQué nadie se quede colgado!

Y por ultimo recordad mandarme vuestras impresiones y
creaciones al mail.

Espero que haya sido de ayuda y que hayais disfrutado en
familia!!!
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