" XUNTA DE GALICIA Ria da Cutura SN
E 36681 « A Estrada (Pontevedra) B I CIB
o1s CONSELLERIA DE EDUCACION, UNIVERSIDADE Tho: 986500104 Fax: 986571478

E FORMACION PROFESIONAL @s garcia barros@edu. xunta es

www iesgarciabarros. org

PLAN DE APOIO
EMOCIONAL

CURSO 2021/2022




1. INTRODUCION ..ot eee e e e ee e e e e e e e e e e e eeae e e eesseeeaeesaeesseeeseesseesseeeseeneesesesaseens 4

2.= XUSTIFICACION ...ttt a sttt s s ae s s sesesnas 4
3.- ENFOQUE PROTECTOE E PRECAUTORIO .......couiuieieiiiteretereteresesesetesessssssssaese et sesesesssesesnas 4
4.- ESTUDO E OBSERVACION DA SITUACION ACTUAL E DAS NECESIDADES. ......c.cveveverererrrnnnnn 5
5= BENEFICIARIOS. .....ovuveeeieeecececeeteae et tetete ettt s e s s st et e s et ettt s s ssasaesesesesesesesssessenans 6
.- OBXECTIVOS ...ttt ettt ettt ettt a s s et et et ettt s st sa s s et et eteseseseses s s enans 7
6.1.- FINALIDADE XERAL ....o.vuvuveeececeieeeeiesetesesesesesesesesssseasasseaesesesesesesesessasssasaesesesesesesesasasssans 7
6.2.- FINS ESPECIFICOS .....veviveeeeeeeceiteeetete ettt s ettt ettt et et esesannas 7
7. PROCEDEMENTO ......ouvuieieieieiectetetetetetete ettt esseseeesasseaeseseseses ettt es s s s st ssssssesesesesesesasasnenans 7
T Lim FASES oottt ettt ettt ettt ettt ettt nananaeee 7
7.2 .- PRINCIPIOS DE ACTUACION ..ottt nananaee 8
7.3.-PRINCIPIOS METODOLOXICOS ........oveeeerececeeaeieieteteseteseseeesessesesassese et sesesesesesesesnesasanaee 8
8.- TEMPORALIZACION .........ouruiuiuiteteietetetetetetee et es st s st ettt s s st sae s et etesesesesasesasnans 9
9.= RECURSOS. ...ttt eececeeae e e te ettt ettt s s ssa st essse s et et et et et et s s s s s e sssass et etesesesesasanananans 9
10.- CONTIDOS. ...ttt ettt ettt s s e e ettt e s et e st es s s s sasa s s et et et e s e s et et es s s s anesananee 9
11e- AVALIACION ...ttt ettt ettt sas st et et e s s s s s s s ananeees 10
12.- PROPOSTAS DE MELLORA .....ovvvivieieieeeeeeeececeeee ettt sasas et se s s s s s ananaee 11
13.-CONCLUSION ...ttt ettt ettt a ettt e st et s s s e ananaeee 11
ANEXO | ACTIVIDADES PLAN DE APOIO EMOCIONAL (12 FASE) ....vvvvecererececeeeeieeeieeeeeeesenenans 12
1 CONCIENTIZACION ..ottt ettt ettt ettt ettt ss et ese st ene s esene e 12
LISTADO DE EMOCIONS .......cuevitiuiieteeieteteeeetete ettt ettt et ss et st saesess s sensesesens 12

O IMEDO ...ttt ettt s s s a et ettt e s et et et en e ssesesasae s et eset et et et anen s nans 13

1.2 PERCIBIR E NOMINAR AS MINAS EMOCIONS ......coovivevererereeeeeeeeecesesesaeseeetesssesesenennens 14
EMOCIONS E MUSICA........oouiuiietieeetetcee ettt ettt ettt ettt ea ettt se st s s tensesesens 14
TAXUDA, AXUDAL ...ttt aea s st aeseas s s s aeae et sesn s s asenene 15

1.3 ESTOU A CONECER AS EMOCIONS DO RESTO DAS PERSOAS .......oevvrereerererererersrereresennens 17
EMIOCIONARY.......oovveeeeeeeeeceetetetetesesesesesesessesesssasesaesesesss st et es s s ssssasssesastesesssesesesennssesassees 17



1.4 FORTIFICANDO A AUTOESTIMA ..ooiiiiiiiiiieie ettt 19

“REGALOCHE UNHA CARICIA” ......ooveeeeeeeeeeeeteeeeeeesesesese e aeseaesses s e e teseseasesesasesesesesesessanas 19
“FORA ETIQUETAS! “ ..ottt s s ettt eae st ettt et s s s s et esesetesenn s e 20
1.5 ACEPTACION E AQUIESCENCIA DAS PROPIAS METEDURAS DE PATA ....coovvveveierererennns 21
IDENTIFICAR AS METEDURAS DE PATA/ERROS ........coeveeieeeeeereteteeseeesesesesseeessessesesenns 22
1.6 EMPREGO E BO USO DOS PREXUIZOS CON SENTIDO .....c.cvoveveerereeeeeeeeeeteecnreseseseeesesenns 23
CRITICAS E PREXUIZOS........vcveeeeeteeeeeeeeeeeeeeee ettt s es ettt etennsenas 23
ROLES OU DEBERES QUE HAI NA VIDA........cooiiiereteteieeieeteie ettt 25
2 REGULACION EMOCIONAL ....ocvivieiiieteteteeeteet ettt es s s e s st ese s s ssssen s s s esesesens 26
2.1 SON CONSCIENTE DA INTERACCION ENTRE A EMOCION, O PENSAMENTO E O
COMPORTAMENTO ......covvvetititieieteeete ettt sttt b et ae sttt s ettt st bbbt et ss s s s s esene 26
SENTIR, PENSAR E ACTUAR .....cocuiuimiiiieteteteteeeeet ettt s easasan sttt as s st ese s s s 26
QUE ME FAISENTIR? ¢..otiiitetetetctceee ettt ettt seasas s st esesesesesssnaeas 27
2.2. SON CAPAZ DE EXPRESAR AS MINAS EMOCIONS DE FORMA ADECUADA ...................... 29
EXPRESION EMOCIONAL, EXPRESAR AS EMOCIONS DE MANEIRA ADECUADA ................. 29
A ULTIMA ALTERACION .....ovinititiietetieeteet ettt v ettt ss bbb an s enas 30
2.3. APRENDER A REGULAR AS EMOCIONS .......cooiiierereteeieiieeeteseseveaeessesese et senene 32
O PODER DA MENTE .......uovvetetetctieeeeetetete e teaees et ettt se e es st s et seasas s st esesesesesnssaeas 32
REGULANDO EMOCIONS ......ooviuieiiieieteteeceeeeeet ettt ettt s s enene 33

REMEDIO PARA O ENFADO ......coiiiiiiiiiiiiicc i 35



1.- INTRODUCION

Dende o Departamento de Orientacion pensamos que a consonancia persoal do
alumnado, pasa pola posibilidade de levar a cabo actuacions que permitan a volta a
‘nova normalidade educativa”, cun sentido de estrutura, naturalidade e rutina para
eles, para as familias, os docentes e non docentes. Con este plan pretendemos un
entorno escolar afectivo e animico onde restablecer practicas e habitos de acollida,
estabilidade e confianza.

Toda esta intervencion € un conxunto de actuaciéns “vivas”, xa que son diversas en
funcién da situacién, dos destinatarios, protagonistas,... Toda ela se contempla como
unha proposta e cada profesor/a titor/a pode facer aportacions e axustes.

2.- XUSTIFICACION

Este plan de intervencion, busca axudar a minimizar as posibles consecuencias
negativas , que puideran xurdir en todos os membros da Comunidade Educativa, tras
a etapa de confinamento, xerada polo COVID-19 entre 0s meses de marzo e xufio do
curso 2019-2020. Proporcionando asi, respostas tolerantes e flexibles que respondan
as necesidades e capacidades emocionais, cognoscitivas e sociais do alumnado asi
como do resto da Comunidade Educativa en coordinacion con outros servizos
externos e interinstitucionais (Servizos Sociais, Servizos Sanitarios,...).

3.- ENFOQUE PROTECTOE E PRECAUTORIO

Baseado fundamentalmente en actuacions destinadas a evitar, eliminar ou minimizar
os efectos negativos que a situacion COVID-19 puidera haber provocado na
Comunidade Educativa do noso IES.

Establécense tres momentos importantes:

e PREVENCION PRIMARIA. O cal implicaria o consenso e a educacién no
cumprimento das medidas sanitarias de proteccién da salude. Levando consigo:

v O desenvolvemento de actitudes e habitos de coidado e proteccién
persoal por parte de toda a Comunidade Educativa.

v/ Actividades de acollida e reencontros que favorezan a expresion de
emocions das vivencias durante o confinamento e a posteriores.

e PREVENCION SECUNDARIA. A partires dunha Avaliacion Inicial da situacion,
(implementacion das actividades anteriores e cofiecemento de indicadores de
risco) desefaranse actividades que permitan atender aos membros da
Comunidade Educativa que maior afectacion mostren e mais sostida estea no
tempo.



e PREVENCION TERCIARIA. Enfocada aos membros da Comunidade Educativa
gue xa desenvolveran algun tipo de sintomatoloxia de maior gravidade. Isto,
implica a andlise dos casos, dos recursos (internos e externos), das
necesidades, ...; coordinalos e facer un seguimento da sua evolucién. Sempre
cunha actitude respectuosa coa sta privacidade e sensibilidade respecto do
apoio e orientacion que poidan necesitar.

*** Toda a programacion requirira ter en conta e respectar os tempos de resposta
psico-emocional .

4.- ESTUDO E OBSERVACION DA SITUACION ACTUAL E DAS
NECESIDADES.

A situacion sobrevida polo COVID-19, e a especial circunstancia das medidas de
confinamento prolongado xunto coa aparicion da “fatiga pandémica”, obrigan a realizar
unha prevision do estado da comunidade educativa a volta do veran ao IES. Isto
supora realizar unha andlise das consecuencias e das necesidades no Centro; labor
complicada en tanto que non existen precedentes anteriores.

Habera gran variedade de situaciéns sobre a vivencia do confinamento e as suas
consecuencias, influenciadas por multiples factores persoais e familiares. Dependendo
de como se viviu 0 confinamento asi serd a sta adaptacion.

O Departamento prevé as posibles necesidades:

Ambito emocional.

» Pode producirse un impacto psico-emocional en maior ou menor grado na
Comunidade Educativa (alumnos, familias, profesorado e outros profesionais
do centro) derivado das consecuencias do COVID-19 e do propio
confinamento:

a. Desconcerto e incerteza ante a ameaza da evolucion da pandemia.

b. Reacciéns desaxustadas de medo e inseguridade ante a posibilidade de contaxio
propio e de familiares.

c. Aparicion de tension “post corentena” (ansiedade, ira, frustracion, tristeza, medos,
etc.) que pode prolongarse durante un periodo de varios meses.

d. Ansiedade, medo, incerteza, etc. polas consecuencias académicas e sobre o seu
futuro.

e. Agravamento de trastornos ou patoloxias psicoléxicas previas.

f. Aparicién de indicadores de condutas de risco (adiccion a video-xogos e redes
sociais, falta de control da privacidade persoal e sexual, etc.), perda de habitos e
rutinas, alteracions do sofio e da alimentacion, etc.

> Duelos interrompidos ou complicados por enfermidade e morte de familiares
ou persoas proximas, e outras perdas relacionadas coa situacion vital (condiciéns de
traballo).



Ambito socio-familiar.

A. Ao sector da poboacion en situacion de vulnerabilidade xa existente, que agrava a
sua situacion, simase un gran numero de familias afectadas por unha profunda crise
econOmica. Esta situacion ten repercusiébns emocionais no alumnado e as suas
familias.

B. Consecuencias do confinamento nas dinamicas e relacions familiares: aumento da
tension nas relaciéns familiares, conflitos, regresions, condiciéns de infravivenda,
separacions e divorcios, violencia de xénero, etc.

C. Consecuencias nas relacions sociais no alumnado:

e Repercusions emocionais do distanciamento fisico.

e Os alumnos estan afastados de persoas de referencia na sta vida.Na maioria
de casos avos/resto de familia, noutros casos dos seus propios pais, por
precaucion, por exemplo, ao tratarse de profesionais socio-sanitarios en
contacto directo coa enfermidade.

D. Vivencia de perdas significativas e/ou mortes na contorna familiar.

E. Perda de habitos e rutinas provocados polo confinamento.

F. A desconexién co medio natural e a reduciéon da mobilidade repercute na saude e
no estado emocional dos nenos e adolescentes .

Ambito educativo.

A. Profesorado e alumnado sen formacion e non habituado para a educacién a
distancia e online.
e Perda de elementos basicos de comunicacion con respecto & comunicacion
presencial.
¢ Alumnado en desvantaxe no acceso igualitario & informacién e o cofiecemento
por non dispofier de conexion a internet e dispositivos tecnoldxicos.
B. Dificultade dos profesionais especialistas de atencion & diversidade para dar a
resposta personalizada e directa que nalguns casos necesita o alumnado con
necesidade especifica de apoio educativo.
C. Dificultades dos docentes para flexibilizar, desenvolver e conectar o curriculo coa
realidade que esta a vivir o alumnado.
D. Incerteza relacionada coa seguridade sanitaria no centro escolar.

5.- BENEFICIARIOS.

O alcance das actuacions previstas neste Plan serd o de todos/as os compofientes da
Comunidade Educativa do IES MGB.



6.- OBXECTIVOS

6.1.- FINALIDADE XERAL

Disminuir e mitigar o impacto emocional producido pola crise do COVID-19 , facilitando
e favorecendo a incorporacién ao entorno escolar.

6.2.- FINS ESPECIFICOS

AREA EMOCIONAL

Facilitar a expresion das emociéns vividas, tanto no periodo previo a
incorporacion ao IES, coma ao longo da andadura do curso académico.

Axudar a regular as emociéns no novo contexto da “normalidade”.

Aproveitar e fortalecer capacidades resilientes.

Desenvolver pensamentos positivos e busqueda de soluciéns intelixentes que
minoren o malestar e desenvolvan resiliencia e capacidades de adaptacion
(crecemento post-traumatico).

AREA SOCIOFAMILIAR

Colaborar no desenvolvemento de competencias emocionais.

Fortalecer o papel da familia no soporte emocional.

Acompafar s familias.

Detectar ao alumnado en situacién de desvantaxe socio-econémica e planificar
actuaciéns que axuden a compensar necesidades.

Orientar, informar e derivar as familias en situacions mais vulnerables a
Servizos Sociais, USM,..

AREA EDUCATIVA

Desenvolver e potenciar capacidades emocionais e resilientes.

Axudar e orientar & Comunidade Educativa do IES na aplicacién didactica de
medidas sanitarias que fagan do Centro un espazo seguro e acolledor.

Verificar as carencias que se puideran producir para dar resposta axustada ao
alumnado con necesidades de apoio educativo.

Desenvolver competencias no profesorado para conectar o curriculo coas
habilidades de vida.

Dotar de recursos organizativos e competencias ao profesorado para posibilitar
unha reconstrucién positiva desta situacion.

7. PROCEDEMENTO

7.1.- FASES
A curto prazo

Deteccion da situacion e as necesidades do alumnado na sua incorporacion.



Informar &s familias da posta en marcha de actuacions relacionadas coa
seguridade e da saude.

A medio prazo

Realizacién de actividades de acollida co alumnado.
Seguimento e desenvolvemento de actividades concretas co alumnado

A longo prazo

Seguimento do alumnado en risco, e derivacion a recursos sanitarios ou sociais
se fose necesario.

7.2 .- PRINCIPIOS DE ACTUACION

Prevencion. Todo este plan esta orientado dende un enfoque preventivo
dirixido, tanto de evitar coma de eliminar ou minimizar os efectos negativos que
a situacion de pandemia e confinamento puideran provocar & Comunidade do
IES.

Sequridade e proteccion. As actividades realizaranse seguindo as directrices
sanitarias e institucionais, transmitindo sensacién de benestar no IES.
Normalizacion. Adaptandose o mais pronto posible a nova realidade.

Modelo bio-psico-social. Atendendo por completo ao alumnado, partindo dun
cofiecemento integral da suUa situacion e do entorno.

Traballo en rede. As actuacions faranse de maneira progresiva, implicando a
toda a Comunidade Educativa de maneira coordinada ( USM; Servicios
Sociais, EOE,...)

Flexibilidade. Procurando reaxustar a resposta as necesidades que se vaian
dando e/ou detectando.

O feito de que participen os distintos membros da Comunidade Educativa, esixe

proceder de acordo a uns minimos principios e actitudes de tipo ético:

confidencialidade, escoita, acompafamento empatico, informacién honesta e

sinceira,..

7.3.-PRINCIPIOS METODOLOXICOS

Mirada atenta a diversidade de vivencias e de emocidns que esta xerando esta
situacion na Comunidade Educativa.

Concepcion globalizada e construtivista da aprendizaxe que permita un
abordaxe transversal de contidos, conectando co curriculo e coas aprendizaxes
vitais e retos globais.

Creacion de entornos afectivos da aprendizaxe, dando seguridade para
expresar emocions, sentimentos e vivencias.



8.- TEMPORALIZACION

E dificil establecer unha temporalizacion establecida e predeterminada formalmente,
dadas as caracteristicas da propia situacion e intervencion (aberta, dinamica e
oscilante). Si ben é certo, as etapas de prevencion “primaria” e “secundaria” seran
punto de partida e polo tanto seran implementadas nas primeiras semanas de clase.

9.- RECURSOS

Seran todos aqueles medios empregados para apoiar, complementar, acompafiar ou
avaliar o proceso de intervencion ao que nos diriximos ou orientamos e apelando
sempre & motivacion, creatividade e colaboracion do alumnado. Alguns dos mais
especificos seran: emocionarios, banco de recursos, dilemas morais, “caixas de
emocioéns”,... Complementandose con estratexias tales como exercicios de
autocofiecemento, de alfabetizacion emocional, visualizacion de videos, “tertulias

debate”,...

10.- CONTIDOS

Partes do marco da competencia emocional:
e Competencias intrapersoais (dirixidas a propia persoa).

- Conciencia _emocional: o que sentimos, pofierlle etiguetas as emocions
(vocabulario emocional), identificacion das emocions dos demais, conciencia
do propio estado emocional e comprension das emocions.

- Regulaciéon emocional: permite responder axeitadamente as distintas situacions
emocionalmente intensas (estrés, fustracion, enfado,...).

- Autonomia emocional: permite ter confianza nun mesmo, ter autoestima,
pensar positivamente, automotivacion, tomar decisiéns de maneira axeitada e
responsabilizarse.

e Competencias interpersoais (dirixidas ao resto de persoas)

- Habilidades socioemocionais: permite desenvolver a capacidade de manexar
as situacions sociais co conxunto de emocions positivas e negativas (escoita
activa e dinamica, constructivismo nas criticas, asertividade, mantemento de
boas relacions sociais,...)

- Habilidades de vida e benestar. Habilidades de organizacion do tempo,
traballo, tarefas, de habilidades na vida familiar, escolar e social,...

Segundo a clasificacion anterior repartense cinco bloques tematicos, que ainda
gue se presenten por separado, deben contemplarse de maneira holistica.



11.- AVALIACION

A avaliacion do Plan irase realizando ao longo do proceso de aplicacién do mesmo. A
informacion asi obtida permitird facer axustes e modificaciéns, tanto no seu
desenvolvemento como ao final do curso, co fin de melloralo.

Este plan de avaliacion ten as caracteristicas seguintes:

» Procesual, porque non desexamos s6 medir os resultados en funcion dos obxectivos
propostos, sen6n que € un medio para regular o proceso de planificacion e
intervencion e, deste xeito, reaxustalo en funcién das necesidades de cada momento.

» Cualitativo, pois o que realmente interesa é que cada implicado emita un xuizo sobre
o valor e a utilidade da intervencién para mellorala en diante.

» Formativo, xa que a informacién obtida pode proporcionarnos unha retroalimentacion
sobre a efectividade da nosa intervencién e axudar na revision e/ou modificacién do
mesmo.

+ Continuo, porque o plan de avaliacién abarca desde a deteccion de necesidades,
pasando pola planificacion, o desenvolvemento do plan nas intervenciéns concretas
cos grupos de alumnos/ as e os resultados finais.

 Participativo, porque require a participacion de todos os implicados, que son ao
mesmo tempo avaliados e avaliadores.

COMO SE AVALIARA.

A través das reunions do propio Departamento, das reunidns cos titores, opinion e
valoracion das persoas implicadas, resposta dos alumnos as actividades, recollida de
informacion a través de cuestionarios desefiados a tal efecto ou tamén a través de
entrevistas abertas.

CANDO SE AVALIARA
Destacaranse tres momentos principais:

» Avaliacidén inicial, constituida pola avaliacion de necesidades.

» Avaliaciéon formativa, 6 longo de todo o curso, despois de determinadas
actividades realizadas, o0 que permitira tomar decisidons no transcurso do proceso.

> Avaliacion final, ao remate, e consistira nunha reflexion e analise xeral de todo o
plan, o os seus resultados plasmaranse na memoria anual de xeito que sirvan de
base para, o vindeiro curso, manter aspectos do Plan actual, asi como de
modificar aqueles que se considere preciso.

RECURSOS

Instrumentos de diferente tipo tanto cuantitativo como cualitativo: cuestionarios, listas
de control, enquisas, plantillas, guions, entrevistas, protocolos,...

INDICADORES




e Integracion do Plan na cultura e practica docente do centro

e Coherencia do Programa co P.E. C. e co resto de elementos do P. C.

e Grao de implicacion dos distintos 6rganos e membros da comunidade
educativa.

e Pertinencia e utilidade das actividades propostas.

e Eficacia das actuacions.

e Coherencia coa realidade.

e Complementariedade con outros programas do centro.

e Grao de aceptacion por parte do profesorado, alumnado e familias.

e Grao de apoio por parte do profesorado, alumnado e familia.

e Adecuacién das decisiéns tomadas, referentes a organizacioén e a asignacion
de recursos.

12.- PROPOSTAS DE MELLORA

- Avanzar cara unha educacién emocional como eixe transversal que mellore a
convivencia, o rendemento académico do alumnado e optimice o benestar te toda a
Comunidade Educativa.

13.-CONCLUSION

Dende a concepcién actual das intelixencias multiples, ensinar intelixencia emocional ,
térnase unha tarefa necesaria para desenvolver as capacidades do alumnado. Educar
nesta rama € vital para un axeitado e san desenvolvemento psicoevolutivo dos
adolescentes.

Dende o Departamento de Orientacion creemos firmemente que este plan de
intervencion serve para o comezo (e continuacion), na andaina do traballo coas
emocions. Tornandose estas fundamentais para lograr o éxito escolar do noso
alumnado; e mais al6é supén un compromiso co tratamento dunha educacién integral.



ANEXO 1 ACTIVIDADES PLAN DE APOIO EMOCIONAL (12 FASE)

1 CONCIENTIZACION

LISTADO DE EMOCIONS

Identificaremos emocidns ante unha situacion concreta, para conocer Si son
beneficiosas ou non.

Obxectivos

- Falar sobre sentimentos.

- Ser capaz de darse conta dos sentimentos que sentimos.

- Saber que situaciéns ou acontecementos fan que sintamos esas emocions.
- Saber si sentindo esas emociéns nos sentimos ben ou mal.

Metodoloxia

Individualmente

O profesor ou profesora pedira aos alumnos e alumnas que escriban tres emocions
gue sentisen ese mesmo dia. Eles e elas comentaran as situacions que vivisen;
darémoslles un tempo de reflexion antes de que fagan os seus comentarios. Por
exemplo: cando soou o espertador, ao almorzar, a relacion que tivo con pais e nais
ou irmans e irmas a primeira hora, como saiu de casa, como veu a clase...

Cada alumno e alumna escribira na lousa as tres emociones seleccionadas.
Leremos as emocions e marcaremos as tres que mais se repitan.

En grupos pequenos

Faremos grupos de tres ou catro alumnos/ as e traballaremos coas tres emociones
gue se marcaron: en que situacions senten, como lles fan sentir (ben ou mal)...

Con todo o grupo

Pregunta que pode facerse para o debate: As emocions que nos fixeron sentir ben
ou mal, son boas ou malas?

Podemos comentar ao alumnado que as emocions non son boas ou malas. Todos e
todas as temos, son nosas e todas son saudables. Xorden diferentes emocions
segundo a persoa, o caracter, a cultura, etc.

Recursos

Papel e boligrafo.

Duracion
Unha sesion.

Orientaciéns



Podemos utilizar calquera situacion: de vacaciéns, os aniversarios...

Os profesores e profesoras desa aula deberian estar informados/ as para traballar
esas emocions. Polo menos, deberiamos comentalas, para que non sexa
unicamente unha cuestion que se traballe na titoria.

Outra alternativa: Que se pode facer nos préximos 7 dias para darnos conta das
emocions que temos? Recomendaremos aos alumnos e alumnas que sexan
conscientes das emociéns que sintan nos proximos 7 dias.

Outra alternativa: a intensidade das emocions pode medirse. Para iso, utilizaremos
un termometro imaxinario cunha escala do 1 ao 10.

0 MEDO

Introducion

Tras identificar as emocioéns, escolleremos unha e propofieremos un exercicio para
traballala. Neste caso, eliximos a emocion do medo.

Obxectivos
- Saber identificar e expresar o medo.
- Analizar as causas e consecuencias do medo, e buscar modos adecuados
para xestionar esta emocion.
- Fomentar a reflexion interna do grupo.

Metodoloxia

Con todo o grupo

Faremos unha lista coas causas que lles producen medo (reais, da television...).
Escribiréemolas na lousa e, tras este exercicio de brainstorming, leremos todo o
escrito.

Individualmente

Cada un/para debuxa algo que lle produza medo, cunha frase explicativa na base do
debuxo para comprender mellor o seu contido.

Con todo o grupo

Unha vez que todos e todas finalizasen o debuxo, taparémolos, e ensinarémolos ao
grupo, comentando o seu significado.

Debateremos os posibles comportamentos ante o medo, é dicir, falaremos sobre as
consecuencias do medo.

Debateremos tamén sobre as formas positivas de responder ante o medo: Que se
pode facer co medo?



Para terminar, faremos un debate sobre as causas, consecuencias e solucidons do
medo.

Recursos

- Pinturas
- Papel

Duracion
Unha sesion.
Orientaciéons

Nada mais empezar 0 exercicio, deberemos acondicionar a clase. Para iso,
explicaremos o exercicio e trataremos de contestar e clarificar as dubidas do
alumnado. Poida que non sexa suficiente con s6 unha sesion, co que deberemos
estar pendentes dos tempos.

Algunhas formas de finalizar a actividade poden ser as seguintes: podemos aceptar
gue todas as persoas sentimos medo ante diferentes aspectos da vida. Alguns
medos poden ser racionais e outros irracionais. E importante saber compartir o
medo, pero sen xulgar.

Frases que poden axudar: “o medo inventa cousas que dan medo”, “mostra
imaxinacién, as nosas fantasias, a nosa falta de seguridade crea o medo”, “cando
sentimos medo vemos as cousas peor, por iso temos que animarnos cando sintamos
medo”.

Neste exercicio tomamos como referencia o medo, pero se elixisemos outra
emocion, poderiase traballar da mesma forma.

1.2 PERCIBIR E NOMINAR AS MINAS EMOCIONS

EMOCIONS E MUSICA
Introducion

A sesién debe axudar ao alumnado para describir as emocions e nomealas. Os e as
alumnas deben ser conscientes dos cambios fisioloxicos, de pensamento e compor-
tamentais que suceden por mor das emocions.

Obxectivos
- Darse conta dos cambios fisioloxicos, comportamentais que produce unha
emocion, e as suias consecuencias.
- Buscar saidas adecuadas as emocions de forma asertiva.

Metodoloxia

Pdodense ter en conta as emocions traballadas en sesions anteriores para traballar
outras ou para profundar mais nas traballadas.



En grupos pequenos

Crearemos catro ou cinco grupos. Cada grupo buscar4d unha muasica que se
identifiqgue coa emocidén que lle toque e traeraa para esta sesion.

Por exemplo: quen sexa do grupo da tristeza traeran unha cancién, quen sexa da
alegria outra...

O profesor ou profesora pofiera as musicas coas imaxes. Cada alumno e alumna
pensard na situacion na que sentiu esa emocién. Describird os cambios comporta-
mentais e fisioléxicos e as consecuencias nunha folla, mediante frases e debuxos.

Con todo o grupo

Levaremos a cabo un debate centrado nas consecuencias e soluciéns adecuadas.
Recursos
Portatil

Canodn
- Pantalla

Orientacions

Mentres pofiemos a masica, utilizaremos o proxector e a pantalla. Os alumnos e
alumnas miraran os debuxos do proxector, e analizaran o que lles fan sentir. Para
escoller outras emocions, podemos utilizar as utilizadas en anteriores sesions. E
conveniente crear 0s grupos unha semana antes de realizar o exercicio. Grazas a
isto, terdn a musica preparada e poderan traela para a sesion. Se non, 0 propio
profesorado pode traela.

Outra_alternativa: os alumnos e as alumnas pofieranse por parellas; unha das
persoas contaralle a outra a situacion que viviu. Despois, debateran en torno ao
tema, e mencionaran formas distintas e mais adecuadas de responder a situacion.
Comentaremos as formas mais asertivas.

iAXUDA, AXUDA!
Introducion

Cando sentimos emocions, 0 nNoso corpo experimenta cambios que poden ser
fisioloxicos, por exemplo: aceleracion dos latexados do corazén, suar, ter dor de
tripa... Unha vez descritos os cambios fisioléxicos, de pensamento e
comportamentais que nos xera unha situacion, o exercicio debe axudarnos a ser
capaces de identificar esas emocions.

Obxectivos
- Fomentar a axuda entre o alumnado.

- Buscar soluciéns adecuadas as situaciéns problematicas que provocaron
sentimentos negativos.



Metodoloxia

Individualmente

Cada alumno e alumna, de forma an6nima, ten que describir unha situacion que lle
provocara sentimentos negativos. Escribiriano en Maiuscula e usando o “EU”.
Poden seguir o seguinte esquema:

SITUACION CAMBIO PENSAMENTOS | COMPORTAMENT]
FISIOLOXICO

Dobraran a folla na que escribisen e introduciranse todas nunha bolsa. A cada
alumno e alumna darémoslle unha folla da bolsa, unha que non sexa sua. Unha vez
gue todos e todas acabasen, un alumno ou alumna collera un papel da bolsa e lera a
situacion e a solucién. Se na aula propofiense mais soluciéns, escribiranse. Faremos
0 mesmo co resto do alumnado. E aconsellable que todas as persoas de clase
comenten un problema.

En grupos pequenos

Os e as alumnas pofieranse en parellas e escolleran e prepararan unha situacion
para representar.
Na proxima sesion...

Con todo o grupo

Faran as representacions que prepararon na sesion anterior. Individualmente

Cando terminen as representacions, cada alumno ou alumna collera o papel que lle
tocou na sesién anterior e, sentado/a en o seu sitio, escribird o que lle pareceu, que
achegaria, que solucions propofieria... Utilizaremos un boligrafo vermello.

Con todo o grupo

Introduciremos todos 0s papeis na bolsa e cada un/para recuperara o papel que lle
corresponde, para que lea as achegas dos comparieiros e compafieiras.

Para terminar, reflexionaremos:

Poida que moitos problemas sexan parecidos (discusions entre irmans/ as, a non
aceptacion do grupo...) e poidan tratarse a vez.

- Cal pode ser a solucién mais adecuada? Como nos sentimos ao comentar 0s
nosos problemas?



- Como nos sentimos cando outra persoa leu o noso problema?

- Entendemos con facilidade o problema da outra persoa? Son rendibles as
soluciéns que se nos propuxeron? Son importantes as experiencias e opciéns do
resto? Cales son as situaciéns que provocan sentimentos negativos? Cales se
repetiron mais?

Recursos

- Bolsa

- Papel

- Boligrafos de cores

Duracién

Duas sesions.

Orientacions

Sublinaremos que a situacion que escriba sera anonima. Para terminar,
propofieremos aos e as alumnas que se comprometan a algo: nos préoximos dias, se

poden, van levar a cabo algun das solucidons posibles propostas para as situacions
problematicas.

1.3 ESTOU A CONECER AS EMOCIONS DO RESTO DAS PERSOAS
EMOCIONARY
Introducion

Debemos identificar e entender as emocions do resto: medo, apuro, alegria, enfado,
tristeza, frustracion, vergofna, noxo, seguridade, amor, tranquilidade, sorpresa...

Obxectivos

Identificar e expresar diferentes emocions: medo, alegria, enfado, tristeza,
desesperanza, vergofa, seguridade, amor, tranquilidade, sorpresa...

Metodoloxia

Con todo o grupo

Dividiremos ao grupo en dous. Para iso, daremos un numero a cada alumno/a; 0s
pares formaran un grupo e os impares outro. Cada grupo colocarase nunha parte da
aula, de forma que a clase quede dividida en duas.

Teremos tarxetas que leven escritos 0os nomes de diferentes emociéns, gardadas
nunha caixa grande. Cada grupo collerd unha tarxeta da caixa e duas persoas do
grupo dedicaran un tempo para interpretala. Deben identificar a emocién que



interprete o outro grupo. Unha vez identificada, o outro grupo interpretard a emocion
que lle toque, e asi sucesivamente.

Para terminar o exercicio, cada alumno/para volvera ao seu sitio e reflexionaremos
en grupo.

Podemos utilizar as seguintes preguntas: Resulta dificil interpretar e identificar
emociéns?.Cales son as mais dificiles? Por que?

Recursos

Tarxetas de diferentes emocidns nunha caixa.

Duracién

Unha sesion.

Orientacions

Faremos aproximadamente dez representacions. O grupo que identifique a emocion
obtera un punto. Ao final, contaremos os puntos conseguidos. O exercicio pode

terminarse co compromiso dos alumnos e as alumnas: nos dias seguintes, fixaranse
na expresion corporal das persoas da sua contorna, pero sen facer valoracions.

EXPRESION DE EMOCIONS

Introducion

Debemos identificar e entender as emocions do resto: medo, apuro, alegria, enfado,
tristeza, frustracion, vergofna, noxo, seguridade, amor, tranquilidade, sorpresa...

Obxectivos

- Identificar, nos personaxes que aparecen na entrevistas, as emocions
seleccionadas (tristeza, alegria, vagancia, odio, ansiedade) nunha sesién anterior
(listaxe de emocions).

- Identificar as emocidéns mediante as expresions corporais.

- Darse conta das expresions do resto

Metodoloxia

En grupos pequenos

Faremos grupos da tristeza, da alegria, da vagancia, do odio, da ansiedade. Cada
grupo formarano catro ou cinco alumnos/ as. Cada grupo tera unha revista e
seleccionara as fotos relacionadas coa emocién que lle tocara. Pegaran as fotos
nunha lamina A3, e elixiran unha frase que corresponda a esa emocién para
escribila na lamina.



Por exemplo: tristeza= non aceptacion.

Con todo o grupo

Presentaranse as laminas ao resto dos grupos, explicando o significado da frase que
a acompafia. As laminas pegaranse na aula. Aclararemos 0s xestos que acomparnan
a cada emocion nas fotos seleccionadas. Analizaremos en que situacions danse as
emocidéns que se presentaron e as consecuencias das mesmas. Analizaremos
tamén os limites culturais que hai na expresion das emocions (chorar, ruborizarse,
expresar gritando...).

Recursos

- Follas A3

- Unha para cada emocion
- Revistas

- Pegamento

- Tesoiras

Rotuladores

Orientacions

O propio profesor ou profesora pode levar as revistas a clase, pero tamén poden
facelo os alumnos e alumnas se lles avisamos de anteman. Para terminar o
exercicio, propofierémoslles que se comprometan a algo: nos dias seguintes,
fixaranse na expresion corporal das persoas da sua contorna, pero sen facer
valoracions.

1.4 FORTIFICANDO A AUTOESTIMA

ACTIVIDADES DIRIXIDAS A FOMENTAR A AUTOESTIMA

Advertencia: Este tipo de actividade realizarase, coas medidas de hixiene e
seguridade adecuadas, sempre que as instrucions sanitarias o permitan nese
momento.

“REGALOCHE UNHA CARICIA”.

Obxectivo:

Explicar aos alumnos/ as que son as caricias que nos fan sentir ben como os
abrazos, os bicos, as masaxes, indicando que as cousas positivas que facemos
por outros tamén son como caricias: dicir palabras bonitas, facer pequenos
agasallos, axudar a outros, etc.

Desenrolvo:

- Pidese un voluntario/a que se sitie no centro da aula. Tapanselle os ollos



cun pano.
- Preguntamos quen quere sair a dar unha caricia, a forma de facelo € levantar
a man xa que non podemos falar.

- Eliximos a un deles cun xesto, ese neno sae e faille unha caricia,

abrazo, un bico (sempre que se poida facer).

— Cando o fai este alumno volve ao seu sitio, destapamos os ollos do neno que
esta no centro de clase para que adivifie quen foi o comparieiro que lle

deu esa caricia

Material:

- Luvas

- Méscara,

- Pano para tapar os ollos (que se pediu previamente que traian da

sUa casa).

Alternativa: Se 0s nenos/ as non se puidesen tocar unha alternativa seria a
seguinte:

- Sacamos a un neno/a o centro da clase e os demais imos dicindo cousas
bonitas que nos gustan del.

- Preguntamoslle como se sentiu, se lle gustou...

Tempo: 30 minutos.

“FORA ETIQUETAS! “

Obxectivo: Analizar e reflexionar sobre as etiquetas e ideas preconcibidas que
temos sobre os demais.

Desenvolvemento:

- Explicase aos alumnos/ as que as etiquetas que pofiemos aos demais vefien
impostas desde o exterior e que nos condicionan (vago, torpe, desordenado,
guapo, empollén, etc...).

- Visionamos a 1° parte do video “Eliminamos as etiquetas sociais”, onde se
presentan as imaxes de catro persoas e que se pensa delas. Despois

cada alumno/para escribe en adhesivos brancos as suas propias etiquetas e
vaillas pegando polo corpo.

- Visionase a 22 parte do video onde se mostra a vida real desas persoas.

- Realizase unha posta en comun en asemblea. Cada alumno/a decide con
cales das suUas etiquetas queda e cales se quita, porque non as quere ou non
as considera propias. Axudalles a entender a seguinte mensaxe: “Vale!,
puxéronme etiquetas e acepteinas, pero tefio o poder de cambialas ou
quitalas”.

- Propofiemos finalizar co video “Etiquetas Sociais”.

Materiais e recursos:

- Video “Eliminemos as etiquetas sociais”
https://www.youtube.com/watch?v=7j0v30qJV-A



https://www.youtube.com/watch?v=7jOv3OqJV-A

- Etiquetas autoadhesivas ou posit.
- Video etiquetas sociales https://www.youtube.com/watch?v=fXBXOal.cMZqg

Tiempo: 50 minutos.

1.5 ACEPTACION E AQUIESCENCIA DAS PROPIAS METEDURAS DE PATA

A HISTORIA DE GORKA

Introducion

Este exercicio propon unha reflexion sobre as consecuencias de non ter en conta 0s
nosos erros. O obxectivo é saber quen ten a responsabilidade dos nosos erros, e ser
conscientes das escusas que utilizamos &s veces. Por exemplo: non preparar o
exame, vir ao cole sen material, non terminar o traballo para a data establecida...

Obxectivos

- Ser consciente das meteduras de pata ou erros que facemos querendo.
- Ter en conta &s persoas que estan relacionadas con esa situacion.

- Darse conta do dereito que temos a confundirnos.

- Entender que € posible pedir axuda nunha situacion.

- Saber que se pode aprender dos erros.

- Observar que € aconsellable pedir desculpas cando se mete a pata.

- Ser consciente das consecuencias que poden ter esas situacions.

Metodoloxia
HISTORIA: “Unha vez Gorka...”

En grupos pequenos

Faremos grupos e a cada un/a darémoslle un rol desa historia:
- Pais e/ou nais

- Amigos/ as

- Profesor/a

- O personaxe

Tentaremos analizar a situacién desde o punto de vista que lle tocara a cada un/a:
cal podia ser a sia motivacion para facelo, cal era o seu obxectivo, que sentiu cada
un/a...

Con todo o grupo

Entre todos e todas, debateremos sobre 0s seguintes aspectos:

Como actuou o personaxe? Que lle empuxou a actuar asi? Pode xustificarse? Cales
poderian ser os pasos para solucionalo? Que consecuencia pode ter? (Dados por
alguén ou pola situacién).


https://www.youtube.com/watch?v=fXBXOaLcMZg

Faremos un rexistro das situaciéns que ocorren en clase; se entre semana, en clase
de titoria (an6nima), detectamos situacions similares, ou se lles ocorreron aos
alumnos e alumnas, escribiranas nun papel e meteranas nunha caixa, e
analizaranse nas sesions de titoria seguintes.

Orientaciéns

Outra alternativa: podemos agrupar aos alumnos e alumnas que exercesen O
mesmo rol nun mesmo grupo. Entre todos e todas reflexionaran sobre a emocion
gue sentisen exercendo devanditos papeis. Para terminar, con todo o grupo,
analizaranse as conclusiéns de cada grupo.

Poden utilizarse tamén outras historias parecidas.

IDENTIFICAR AS METEDURAS DE PATA/ERROS

Introducion

Analizaremos que sentimos cando pensamos que metemos a pata e veremos cal é o
noso comportamento. Reflexionaremos sobre os beneficios que pode traernos ser
conscientes e cambiar de actitude nese mesmo instante.

Obxectivos

- Identificar os erros comuns que se cometen a esta idade.

- Analizar por que se dan estes erros.

- Valorar cales poden ser as consecuencias destes erros.

- Ver cales son as emocions que poden xurdir solucionando ou non eses erros.
Metodoloxia

Con todo o grupo

Os alumnos e alumnas sentaran; ponse unha musica tranquila e pedirémoslles que
visualicen ou pensen nos erros que cometen as persoas da sUa idade, da sua
contorna ou eles/ as mesmos/ as. O profesor ou profesora pode valerse das
seguintes preguntas que faciliten o recordo:

- Que situaciéon lembraches?

- Que erro cometiches?

- Como sentiches?

- Que actitude tiveches?

- Solucionaches a situacion?

Individualmente




Os alumnos e alumnas escribiran as situaciéns que pensasen, anonimamente, nun
papel. Unha vez que recollamos os papeis, tres persoas sairdn a lousa e escribiran
todas as situacions.

En grupos pequenos

Divididos en grupos pequenos (3 0 4 persoas), o profesor ou profesora repartirq aos
alumnos e alumnas as situacions; a alguns/ as daralles situacions nas que o erro se
haxa cometido querendo, e a outros/ as, situacions nas que o erro fose cometido sen
querer. Deberan reflexionar sobre a situacién: cando pasou (contextualizalo), cal
podia ser a motivacién para levalo a cabo, como pode acabar, que sentirian en cada
situacion...

Tomando como base a situacion, escenificaremos o reflexionado facendo un role-
playing.

Con todo o grupo

Cando terminen as representacions, reflexionaremos utilizando as seguintes
preguntas:

- Que tipo de erros vistes?

- Cales son as diferenzas entre eles/ as?

- Se a motivacion e o obxectivo son distintos, que emocidéns ou sentimentos
xorden?

Recursos

- Papel
- Boligrafo

Duracion
Unha sesion.
Orientacions

Informaremos o resto do profesorado sobre este exercicio.

1.6 EMPREGO E BO USO DOS PREXUIZ0S CON SENTIDO

CRITICAS E PREXUIZOS

Introducion

A miudo, s6 con ver a alguén, ver o seu aspecto, creamonos unha opinién sobre esa
persoa: sobre como é, que fai, como vive... Damos por certa a imaxe que nos
facemos e explicAmoslla ao resto, sen saber cal é a realidade. Moitas veces, as
cousas non son como nés e nos sentimolas nun momento dado, sobre todo se

temos pouca informacion para crearnos esa opinion.



Obxectivos

- Ser conscientes das veces que facemos xuizos sen ter moita informacion.
- Analizar o que nos empuxa a facelo.

- Valorar as consecuencias que tefien para nos e nos e o resto.

Metodoloxia

Individualmente

Tras ver algunhas diapositivas ou debuxos que mostren historias sobre diferentes
personaxes, cada alumno e alumna escollera unha diapositiva e creard unha
pequena historia baseandose no que ese debuxo suxiralle.

En grupos pequenos

Crearemos grupos de tres ou catro alumnos/ as. As persoas de cada grupo
compartiran a descricion que realizasen.

Con todo o grupo

Escolleremos a persoa portavoz de cada grupo; esta encargarase de recoller os as-
pectos mais importantes que se dixeron no grupo, resumilas e expoiierllas aos
demais grupos. Faremos isto con cada grupo. Para terminar, resumiremos todas as
ideas que saisen e reflexionaremos utilizando estas preguntas:

- Que nos empuxa a pensar asi? Por que?

- Que consecuencias poden ter 0s prexuizos que tefiamos contra unha persoa?
- Como sentiriamos se fdsemos nos e no0s? Gustarianos que o resto pensasen
iso de nés e n6s?

- Que podemos facer para que non pase?

Recursos

- Proxectos

- Pantalla

- Ordenador

- Debuxos ou diapositivas
Duracion

Unha sesion.

Orientaciéons

Poden presentarse situacions da vida diaria, por exemplo: unha familia nun camping,
unha persoa nun supermercado...



ROLES OU DEBERES QUE HAI NA VIDA

Obxectivos

- Darse conta dos roles que nos atraen ou nos desagradan.
- Proxectar a nosa autoimaxe.
- Analizar as caracteristicas dos roles que hai na sociedade.

Metodoloxia

Individualmente

Os alumnos e alumnas sairan de catro en catro a lousa, e cada cal escribira o rol
gue exerceria na vida (profesor/a, ladrén/a, asistenta/e, cocifieiro/a, mecanico/a,
médico/a, artista, avogado/a, policia...). Despois, cada cal escribira os perfis
profesionais nun papel, e marcara tres que lle gusten cun punto e tres que non lle
gusten cunha X.

Con todo o grupo

Cada alumno e alumna exporfiera a sua eleccion. O profesor ou profesora recollera
as puntuacions cun pequeno guion que pofiera a beira de cada perfil. Para terminar,
escolleremos os perfis que obtivesen mais puntos (en positivo ou en negativo).

O profesor ou profesora pode utilizar as seguintes frases para promover a reflexion
sobre os roles que obtivesen mais puntos:

- Quefaceres dos roles escollidos, que tipo de traballos son...

- Valoracion social deses traballos, o soldo de cada un/a de eles/ as, que
simbolizan, se son traballos tranquilos, proporcionan unha boa calidade de vida,
crean fama...

- As caracteristicas das persoas que exerzan devanditos traballos.

Recursos

- Lousa

- Papel

- Boligrafo
Duracion

Unha sesion.

Orientaciéons

Se vemos que o exercicio se prolonga moito, podemos escoller dous roles en lugar
de tres.



2 REGULACION EMOCIONAL

2.1 SON CONSCIENTE DA INTERACCION ENTRE A EMOCION, 0O
PENSAMENTO E O COMPORTAMENTO

SENTIR, PENSAR E ACTUAR
Introducion

E importante darse conta das consecuencias que producen as emocions. Danos-
mos conta da repercusion das emocions polas consecuencias que estas tefien.

Obxectivos

- Darse conta e ser consciente do que ocorre cando sentimos unha emocién.
- Darse conta que unha emocion non é algo illado.

Metodoloxia

Individualmente

O profesor ou profesora presentara unhas situacions concretas:

Un amigo ou amiga tua bebeu demasiado nunha festa e caeuse ao teu lado:
. gue sentes?

. que pensas?

. gue feixes?

Esperas aos amigos e amigas & hora e lugar acordado pero non aparecen:

. gue sentes?

. que pensas?

. gue fas?

Os alumnos e alumnas faran unha andlise das situaciéns: pensaran en cal € a
emocion creada nesa situacion, que pensaron e que comportamento tiveron.

En grupos pequenos

Os alumnos e alumnas iniciaran o exercicio en parellas; unha vez terminado,
comentarano en grupos de seis ou sete alumnos ou alumnas. Escribiran nun papel
grande o sentimento, 0 pensamento e o comportamento de cada situacion.

Por exemplo:
SITUACION 1

O profesor ou profesora, observando a actitude da aula, decidiu facer un exame
mafia, no que incluira moita materia:

. que sentes?
. que pensas?
. que feixes?

O teu mellor amigo ou amiga di que & persoa que lle gusta gustaslle ti:



. gue sentes?
. que pensas?
. que fas?

SENTIR PENSAR FACER
(EMOCION) | (COGNICION) |(COMPORTAMENTO)

Con todo o grupo

Ao final, concluiremos que cada situacién pasa por diversos estadios.
Recursos

- Papel

- Lapis

- Lousa

Duracion

Unha sesion dunha hora.

Orientacions

Ofrecemos estas situacidons como exemplo, pero pode escollerse calquera outra.

QUE ME FAI SENTIR?

Introducion

E importante observar a importancia que tefien no comportamento 0os pensamentos
e ou valoraciéns que se producen cunha emocion. Cambiando o pensamento
podense cambiar os comportamentos e as consecuencias. O exercicio pretende
demostrar que o pensamento é regulador do comportamento.

Obxectivos

- Diferenciar a nosa emocion, razoamento (valoracion) e comportamento nunha
situacion.

- Darse conta de que 0s nosos razoamentos regulan as emocions.

Metodoloxia

Con todo o grupo
O profesor ou profesora explicara a actividade e os seus obxectivos.




Individualmente

Exporemos diversas situacions aos alumnos e alumnas e eles/ as completaran as
seguintes frases canto antes:

Se alguén se enfada comigo sinto........ e fago........

Se alguén con quen eu estou chora sinto........ e fago.......

Se alguén do grupo déixame de lado sinto.......e fago....

Se tefio que dicirlle que non a alguén sinto.......e fago......

Cando estou nun grupo novo sinto....... e fago......

agrwnE

Recolleremos as follas que enchesen os alumnos e alumnas e repartirémolas de
novo de forma que cada alumno e alumna tefia unha folla que non enchese el ou ela
mesma.

En grupos pequenos

Crearemos grupos de dous ou tres alumnos e alumnas para comentar 0 que pon nas
follas que lles tocaran (que pensaron para actuar asi, pensamentos posibles,
valoracions posibles...). Os alumnos e alumnas faran valoracions distintas ou teran
pensamentos distintos da mesma situacion, e daranse conta de que o pensamento e
a valoracion axudannos a regular as emocions.

Con todo o grupo

Para finalizar, cada grupo lerd os razoamentos das follas que lles tocaran.
Escribiremos os positivos na lousa. Despois, reflexionaremos: como nos sentimos ao
ler como senten o resto e como actuan?, axudanos oir as valoracions do resto? A
nova valoracion xerou outro comportamento que nos fixo sentir mellor?

Recursos

Papel e boligrafo.

Duracion

Unha sesion.

Orientacions

Podense escenificar as frases para que pareza mais real.



2.2. SON CAPAZ DE EXPRESAR AS MINAS EMOCIONS DE FORMA
ADECUADA

EXPRESION EMOCIONAL, EXPRESAR AS EMOCIONS DE MANEIRA ADECUADA

Introducién

Hai diversas maneiras de expresar emocions, pero na maioria das ocasions non se
expresan de maneira adecuada. Reprimense, exprésanse con ironia ou con
agresividade.

Obxectivos

- Aprender a identificar a represion da emocion.

- Darse conta e diferenciar as formas adecuadas e inadecuadas de expresar
emocions.

Metodoloxia

Individualmente

O profesor ou profesora repartira cinco situacions entre o alumnado (a cada alumno
e alumna daralle unha delas)/delas) e cada alumno e alumna escribird o que faria
nesa situacion. As situaciéns poden ser as seguintes:

- Mentres pasaba polo corredor deime conta de que habia un grupo de alum-
nos e alumnas falando mal de min.

- O teu mellor amigo/a empezou a sair con outras persoas e deixouche de lado.
- En clase das unha opinidon distinta a que dan os teus compafeiros e
compafieiras e empezaronse a meter contigo.

- Unha vez repartidos os exames, comparas as tuas respostas coas do teu
compafieiro ou comparieira e daste conta de que na mesma resposta el ou ela
obtivo mais puntuacién que ti.

- Nun exame para o que estudaches moito, sacaches un 10.

En grupos pequenos

Os alumnos e alumnas que tefien a mesma situacion agruparanse, e unha vez
postas en comun as respostas de cada un/a, dividiranas entre adecuadas e
inadecuadas. Valoraran tamén o positivo/negativo das respostas adecuadas e das
inadecuadas.

Con todo o grupo

A persoa responsable de cada grupo escribira na lousa as respostas e
comentarémolas entre todos e todas.



Recursos

- Papel e boligrafo.
- Ficha.

Duracion
Unha sesion.
Orientaciéons

As situacions estan baseadas na realidade, co que poden utilizarse estas ou
calquera outra. Os alumnos e alumnas se turnaran para exercer o rol de portavoz.

A ULTIMA ALTERACION

Introducion

Utilizando o recordo de algo que altere aos alumnos e alumnas, diferenciaranse as
seguintes expresions de emocions:

- Non expresar emocions, reprimir. Estou enfadado/a e non quero contar nada.
- Expresar emocions no momento non adecuado, coa persoa non ade- cuada
e no lugar non adecuado.

- Seleccionar o0 momento, a persoa e o lugar adecuado, e expresar oS meus
sentimentos e pensamentos sen valorar ao resto pero respectandoos: non me
gustou..., gustariame tomar parte....sinto que me has menospreza- do... non contes
as minas cousas diante do resto...

Obxectivos

- Ver a necesidade de expresar emocions.

- Darse conta das consecuencias de non expresalos.

- Ver as consecuencias que ten na contorna as diferentes maneiras de
expresar emocions.

Metodoloxia

Con todo o grupo

Presentaremos a actividade comentando cal é o seu obxectivo. Repartiremos a cada
alumno/a unha das seguintes emociéns: vergofia, enfado, alegria e tristeza.

Individualmente e en grupos peguenos

Cada alumno/para describird a Ultima vez gque sentiu esa emocion e que comporta-
mento tivo. Faremos grupos entre os alumnos e as alumnas que tefien a mesma
emocion, e entre eles e elas comentaran as diferentes expresions que tiveron con
esa emocion e cales son as mais adecuadas.



) ) EXPRESION
EMOCION DESCRIPCION FISIOLOGICA | COMPORTAMENTO
Vergona
Enfado
Alegria
Tristeza

Con todo o grupo

Escribiremos na lousa todas as respostas que deron os alumnos e alumnas e as
agruparemos en: reprimidos/ as, agresivos/ as ou menospreciadores/ as, aqueles e
aquelas que se expresaron no momento adecuado, cal € a resposta que mais
repitese, e se € a mais adecuada.

Recursos
- Anexo
- Boligrafo
Duracion
Duracion
Unha sesion.
Orientacions
En lugar de ser o profesor ou profesora quen reparta as emocidéns, poden ser 0s

propios alumnos e alumnas quen diga cal desas emociéns foi a que viviron mais
recentemente.



2.3. APRENDER A REGULAR AS EMOCIONS

O PODER DA MENTE

Introducion

Cando sentimos ou facemos calquera cousa, debemos ter en conta que detrds hai
un pensamento e que, en gran medida, iso condicionard a emocion que sintamos e o
comportamento que teflamos. Por tanto, € moi importante saber identificar o pensa-
mento que xera a emocion.

Obxectivos

- Darse conta das situacions que crean algunhas emociéns.
- Darse conta das alteracions que crean esas emocions no NOSO COrpo.

Metodoloxia

Con todo o grupo

Gardaremos as cadeiras da aula debaixo das mesas e os alumnos e alumnas
empezaran a pasear pola aula. O profesor ou profesora ira relatando diferentes
situacions e os alumnos e alumnas observaran que emocion senten nesa situacion e
se notan algunha alteracion no seu corpo.

Individualmente

Cada alumno e alumna sentard na sta mesa e fard un debuxo relacionado coa si-
tuacion que mais lle impactou; reflectiran na imaxe a emocion que sentiron e as
alteracions fisioloxicas que sentiron. Debaixo do debuxo, escribirdn o que sentiron
nesa situacion concreta. Despois, 0os alumnos e alumnas pecharan os ollos e
imaxinaran que fan nesa situacion, que posteriormente escribirdn debaixo do
debuxo. Se o comportamento parécelles adecuado, volveran visualizar, e se lles
parece inadecuado, pensaran en cal € o comportamento correcto e visualizarano.

Situacions:

- Pensa que estas cun amigo ou amiga falando sobre un tema que cofieces moi
ben. Ti tes a razdén e o teu amigo ou amiga esta a ir na tla contra dunha maneira
agresiva.

- As tlas cousas son tuas e gustache saber onde as tes. De supeto, o teu
irman ou irma entra na tua habitacién e empeza a collerche cousas (roupas, CDs...)
sen permiso.

- Vas polo corredor e pasas a beira dun grupo grande; daste conta de que
estan criticandote.

- Estas a facer un exercicio. Estas tentAandoo pero non consegues facelo, e a
guen esta ao teu lado non lle custou nada facelo & primeira.

Con todo o grupo




Falaremos sobre a emocidn sentida en situacions distintas: como actuamos cando
sentimos aquela emocién? Foi a resposta adecuada? Que faremos a proxima vez?

Recursos

- Ficha para o profesor ou profesora

- Boligrafo

- Papel

Duracién

Unha sesion.

Orientaciéns

As situacions estan baseadas na realidade, co que poden utilizarse estas ou

calquera outra. Cando fagan o debuxo, € conveniente sublifiar que a calidade é
importante.

REGULANDO EMOCIONS

Introducion

Existen diferentes metodoloxias para regular emociéons; algunhas delas son
relaxacion ou a visualizacion.

Obxectivos
Buscar unha estratexia para regular emocions e para relaxar.
Metodoloxia

Individualmente

Cada alumno/para sentara na sla cadeira, sen cruzar as pernas e pofiendo a mans
sobre os xeonllos, e pechard os ollos. Pofieremos unha mauasica relaxante e o
profesor/para lera aos poucos o exercicio de visualizacion.

RELAXACION-VISUALIZACION
O BOSQUE E O MAR

INSTRUCIONS:

“A partir deste intre, céntrate na tla respiracién, pero non a cambies, simplemente
analizaa.

Observa a tua respiracion e mantena... dache conta de que tomar aire non che
esixe traballo... date conta de que tomas aire e reldxaste.



Aos poucos te vas a imaxinar alguns obxectos e cores.

Vas imaxinando un campo verde... 0 verde que mais gustache... € un campo moi
extenso e ao fondo do mesmo hai un bosque... ves herba verde... vese o reflexo do
sol nas follas e o verde que se observa € moi relaxante... € moi bonito e gozas da
tranquilidade... respiras aire limpo, o osixeno das arbores entra nos teus pulmons...
estas tombado/a en o campo rodeado de herba... respiras aire limpo... € moi
relaxante... cada vez te sentes mais relaxado/a... cada vez que inspiras relaxaste
mais... oes o0 son do vento a través das follas e relaxaste... sentes a respiracion...

Observa a tua respiracion... sen modificala, fixache o percorrido que fai dentro do
corpo... non che esixe ningun esforzo...

Agora visualiza unha praia, area fina e unha praia magnifica... gustache moito a
praia... o mar € azul e tranquilo, hai unhas pequenas ondas que chegan a beira...

Visualizas a praia... area branca... quente... tombaste sobre a area ... sentes a
calor da area na tua pel... a calor da area entra nas tuas costas... € moi relaxante...
moi agradable... mar azul... ceo azul sen nubes... o sol dache nos brazos... os
brazos cada vez pésanche mais... te vas relaxando mais e mais... aos poucos 0io 0
son das ondas... estas baixo o ceo azul... relaxado/a... tomas conciencia do teu
corpo... estas moi relaxado/a...

Para terminar, empeza a contar aos poucos...1...2...3... Abres as mans aos poucos e
cerras... toma aire mais profundamente... abre os ollos... toma conciencia da
relaxacioén tras esta actividade.”

Con todo o grupo

Falaremos do que sentimos entre todos e todas. Reflexionaremos sobre a utilidade
desta técnica de relaxaciéon: Cando podemos utilizar esta técnica? En que pode
axudarnos?..

Recursos

- Musica relaxante
- Exercicio de relaxacion

Duracién

Unha sesion.

Orientacions

Cando traballemos en grupo, € necesario manter a tranquilidade. Para iso, € preciso
gue o profesor ou profesora mida o seu ton de voz e tamén ter en conta alguns

outros aspectos, como a intensidade da luz da clase. O exercicio deberia facerse
nun espazo amplo, utilizando colchéns.



REMEDIO PARA O ENFADO

Introducion

O obxectivo do exercicio € aprender a acougarnos nunha situacion de nerviosismo
ou tension.

Obxectivos

- Detectar a escala do enfado conto antes.

- Darse conta das estratexias que se tefien para minimizar a intensidade da
escala.

- Cofiecer outras estratexias.

Metodoloxia

Con todo o grupo

E recomendable comentar as distraccions que facilitan a relaxacion: tomar distancia,
facer exercicios de respiracion, chorar, buscar distraccibns que nos axuden
(television, cinema, quebracabezas ), deter o pensamento negativo escribindo o
ocorrido...

Repartiremos entre os alumnos e alumnas as seguintes situacions:

‘O meu irman/A colleume o MP3 sen permiso para levalo a fin de semana. Cando
mo_devolveu, os arquivos que tifia desapareceron. Empezamos a discutir. Odioo!,
Matariao!”.

“Esta fin de semana son festas dun pobo préximo e co permiso do _meu pai e a
mifia_nai_organizamos __unha cea na casa. Asistird moita xente. Cando chegou o
dia e empezamos a cenar, 0 meu pai € a mifia nai sentaronse a cenar con nos. jQue
vergofial. Contrélanme todo o que fago. jMarcharia da casa!”.

“‘Levaba tempo querendo quedar cun amigo para ir ao cine a San Sebastian. No
ultimo momento dixéronme que non. Paréceme que 0s meus planes non lle gustan.
Sempre tefien algunha escusa ¢, Que é o que fago mal?”.

“Vou a facer o exame de matematicas o xoves que ven. Levo un mes preparandoo e
indo a clases particulares, porque € a materia que menos me gusta e mais me custa.
Quero tentar aprobalo, custe o gue custe.

O dia do exame, un amigo pediume que lle explique, no hora do recreo, como se fai
un_exercicio. Entendeuno. Este exercicio _saiulle no _exame pero a min _non. El
aprobouno e eu non®.

Responde &s seguintes preguntas:
e ¢ Recordas algunha situacién familiar?
e ¢ Que estratexias de relaxacion utilizache?



En grupos pequenos

Faremos parellas para buscar estratexias de relaxacion para as situacions
presentadas (ou en algunhas outras que eles e elas consideren oportunas).

Con todo o grupo

Pofieremos en comdn as estratexias que cada parella presenta. Cales son as
actividades que nos relaxan?, cando nos enfadamos e os musculos ténsanse,
podese relaxar esa tension?

Cofiecedes exercicios para relaxar os musculos? Exercicios de respiracion?
Recursos

Papel e lapis.

Duracion

Unha sesion.

Orientacions

Podemos explicar e aplicar diversas técnicas de regulacion. Se representamos
algunha situacion, os alumnos e alumnas sentiran mais real.
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