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Sin lugar a duda, los desafios que se ciernen hoy sobre los sistemas educativos son
enormes. Asistimos, algunas veces con cierto grado de perplejidad, a un mundo incierto

y cambiante que avasalla en muchos aspectos y para el que sabemos debemos

prepararnos. Entre otras, las funciones asignadas tradicionalmente alos centros educativos
requieren hoy una revision y reajuste profundos, no solo de contenidos académicos sino

de estrategias de ensefianza- aprendizaje, recursos y dispositivos didacticos utilizados.
Estas instituciones, por excelencia dedicadas a la infancia y adolescencia, deben hoy
replantearse sus cometidos para nuevas realidades y maneras de mirar el mundo que el

alumnado, y toda la comunidad educativa, posee.

Las diversas circunstancias sociales a las que nos enfrentamos en este Ultimo tiempo,
14,3,,2+ 3]S, ,l4,- S\I\'5&, S,-\ \S,I\S,2eQ 3-\S, u3-4al Sz,14S, 3U 71—
para acompanfar los procesos de sus hijos/as, las diferentes formas de vinculos que
se establecen, entre otras, estan generando desajustes emocionales que deben ser
&- S 3\S_,*S 7S&, u3 S 34,+7 ,Q8S3U S-4&4S,-\\S,I\S, Ss-,\S, 7 &-3
espacios de intercambio. Resulta también evidente que el bienestar psicolégico y la
Salz ,Q S-4&l,S ,Q4aS3U S-4s, \Q\,4Se -\S, 1&ap S,z , S,S ,,3S \,e\
mayor rigor y profundidad, en todos los entornos (la escuela, las asociaciones juveniles,
los clubes y asociaciones deportivas, etc.) donde transcurre la vida cotidiana de los
nifios, nifias, adolescentes y jovenes. La demanda es clara: sélo la escuela que logre
\su'z,4,% ,\Q\, S-& 3\,8 'z,\, ,4&- S 3]SzZ,,\- 3]S,%,*,\Q\ 3]S, 1,3 S
todos sus integrantes podra brindar y satisfacer su aspiracion principal, una verdadera
educacion integral. Mas alla del cumplimiento de su cometido fundamental, la formacién
en competencias basicas, técnicas y actitudinales, los centros educativos deben estar
preparados para atender, de manera idénea, a grupos de ciudadanos y ciudadanas cada
vez mas necesitados de soporte emocional y social.

Desde nuestra disciplina, la psicologia, entendemos que tenemos mucho que aportar en
el acompafamiento de los procesos vitales y en la implementacién de programas que
mejoren dichos aspectos. Sabemos que la labor docente y de los equipos de orientacion
es cada vez mas compleja y muchas veces faltan herramientas efectivas para encarar
|, 54,4, 5&, ,14S,&z218S_,*S e\, I\, Z I, \I '3\,tU 3&l, ,1&4,—S3 \I\'5
el contexto de los acuerdos generados para la colaboracién en materia de formacién a
docentes, familias y alumnado, con la Consejeria de Educacion, Ciencia y Universidades
.14, \Qzs3 &, ,ia ,32,%, S,52,U,Q , \Q-,\Q3S\, \S,I\S, S-,\S, 7 &4-
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profesionales y las familias, pretende contribuir con esta  “Guia para la promocién del
bienestar psicolégico” a una adecuada promocion de la salud psicologica de nifios,
nifias, adolescentes y jovenes, y al desarrollo de estrategias y lineas de actuacion con
impacto en la vida de todos los miembros de la comunidad educativa.

Fruto de experiencias y proyectos previos en los que ha participado el Colegio de

manera directa, y gracias al aprendizaje acumulado, este material, elaborado ad hoc

*\,,*S3 JI\'&S, z &4-3ua4sS, »+ ,-4Sz, S-=«, 4S5S4\, S, u3 S 34, 3 S-5U &
impactos positivos en el trabajo desarrollado en este contexto.

ad,'?754, \S-3 S ,Q&- ,341 S, S—-,7 —-72,8\S, \S,+,\e7z S-4S, ,4& -3u3 &
trabajo para el desarrollo dentro del grupo-clase en las sesiones destinadas a la accion

tutorial. Brinda ideas conceptuales claves para que docentes que ejercen la funcién

de tutor/a y/o coordinadores de bienestar y proteccion, asi como los profesionales de

los departamentos y equipos de orientacion educativa comprendan los fundamentos

tedricos, se instruyan en la implementacion de las actividades planteadas y puedan

sentirse competentes en su puesta en practica en el aula. Acercarse e introducir en ella el

mundo de las emociones, de la conciencia y regulacion emocional, del autoconocimiento

y la autoestima, y de las conductas prosociales, son algunos de los objetivos que nos

hemos propuesto. Y hacerlo desde la sencillez de actividades que inquieten y movilicen

a,la4,, U »3]s, 1,412Qs& \,S\S,.4,-4&, 3 \,l14,Q C\,,Q4S ,4,-\S3 1, ,.& ,
Convencidos del lugar que ocupan los centros educativos como entornos privilegiados

para la prevencion de los problemas emocionales de las y los nifios y adolescentes,

Y4, \S,l4&,UsS&l3 &, ,, z 3,,14,, udl S 34, , S-&S, 3U 721-& S, %, Q ¢
S\ 3\ Q\ 3\Sé&l,%, S \l&4,Z, S—- ,4Q 3 3\S\,-,\',4Q4,, - S ,- S ,,ZzS,4l &s

para reforzar el compromiso de todos/as con el bienestar psicolégico y emocional. El
tiempo dira si ha resultado efectivo.

José Antonio Luengo Latorre
Decano
WD ".Witlti.aDi iDai—,.0WDW"0ai iia |.
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1. LA IDEA DE BIENESTAR PSICOLOGICO.

*1, 3 S S—4&,, \SS3S-seps®ipn Sé equilibrio personal , S,l18,% , 1,3S 3u3 2\,

, &13 /& &'pd&ge emocional positvo” Z, &+, 384S \,«7 ,14S, Q\ 3\S S 4,441 S,

*7 , »+ ,3Q Predgminan ,S\ , ,14S, Q\ 3\S S, S
u

&',48 41 S,s, S S-S, S,S7,us:
34s& ,*S- , S-4 \,-14& s- ,\,S ,S7z 1 ,u3s 714,, \S,S sS& 3\s S, \Q\
38 ,%, \S,&\,-&l £4S,. ,S\sal S, \Q\,14,, S313 S 34,%, a4+& 3 & ,

,S3-74 3\S S, 3&5 31 S,

*S— ,\sS—-,7 -\, S—-=,Q07%,13'4 \,4,14,3 &, ,Salz ,Q S-al_,aéa, lap ,+4,8
3 S S5-4,,S3\1]'3\,-3 S ,wésapgpectosS, | Q\ 3\S&1Z,S3 \I1]'3 \,%,S\ 34ImY

_, adgylacion adecuada , ,14S, Q\ 3\s S, S&'.,44a41 Sz, \Q\,14,3,4z,14&,-,3S
,Q3 \,%uddueda apropiadayética , , Q\ 3\S S, 8,4 41 S, \Q\, 14,41 ',54zZ,
l14,-,4S72313 &4 2,14,312S3]S[ ,Q\ \,*Zz , I, 41&s , S—, ,-\ &S, 114S,S ¢
«\ S 3 — BRidnestar Emocional)

_,,ad, YSe7 &, 4 - BjedestarPSicologico , 4Sa& \, S,a& —Z4&cd8mProte-
tidas ,%, \. , S— S, \@inti®osyvalores , ,l1&,* ,S\S&_

., —72& 3\S S,e7 ,4w? S,4,4l 4SAEA4,,BeneslarSocid 2,4, -, 4p S, |,

S-&41 3Q3 S-\, ,, 14 3\S S,\S3-3u&S,%, \Q+,\Q -3 &S, \S,14S, Q=

\S,l4, \QzS3 & _,

a\', & gse balance supone un aprendizaje ,*? ,S ,3S3 34, S,18,3S&4&S 3&,%%,*%2 ,° ,

7,48S5— ,-\ &,14,u3 &_,% ,&\, Qdgdaperséhapprénde ,8,7 3 &,,57S,+,\+345,

&z s-S, ,3sS-4,Zz,+,53'23 S\,S3-283\S S,%, \S— »-\S,S81z § | ¢
§$s5-3,5,3S ,%$1,035Q\,Q\\Z,14, ,S\S&,pd,4& *23,3 S \,.8 313 & S,-4
S3-74 3\sS S, 3&5 31 S,+7 .1 ,pé&,, S S—&S \,1&,u3 &,\,*Zz ,I ,'' S ,8S,Q4&l S
S &4,34,1a4, 443 &, ,*\S,,\, S, S,14,+,\+34,' $-3]S, Q\ 3\salz,a
S-,8- '34S, ,4&,\S-4Q3 S-\,%,, 'Z21& 3]S_
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2. EL CENTRO ESCOLAR COMO AGENTE DE BIENESTAR
PSICOLOGICO.

, S, 3 ,-\,ez ,S— ,«\ S\, L8+, S 3/FEA(
., 1'284S,+ ,S\s&S, 7S &4S,S7,+,\+3\, 3 S
4Q3S\S, e\ \, -3 \S,\,3S8+,\¢38\S_,¢ ,58 ,¢7 ,18S,u3u S 345, ,5\sal
71-72,81 S,+2 S,\,3S-4,Z7,13Q03-4,,\,*\—- S 34,, S-4&, YSez & _,*S,-\,, |

El bienestar psicoldgico se construye  Z ,372S-e
S\HSB Q.! ” S” Ill_\ \Hé zé’ \ ”

—_ N

dotar de contenido civico la educacion sobre el bienestar Z, O\ \,e7 18, ,S\Sa,\', ,

S \S-,4,,S72,+,\*34,& 13 3 & ,S3S, &4[4&,S , pobEanndesSaicamedte\—,\S ,
correctos Z, S, 3,Z,4,+4,-3,, I, C, 33\, ,14S, 443 & S,0Q\,41 S, s &
.4 ,,1,3S8Z,13SS-4,, 7 Q]S3 \m_,
4Q 3 S,S ,S4& , 72, 3 .\, &+ s BEA& @ngenar _, *I, S&,\Il\, ,
competencias para el bienestar emocional, psicologi coy social ,.4S,, Sz1-& \,z2S
\' C -3u\, ,-,& &4C\, S, I|,+4,8e8c@dgn ppdiiva _,*S-4, \,,3 S—- ,Sz," ,

S , 1, S&\«z , ,14,S3 \I\'54,+\S3-3pud, 72w%\,3S-,S,S, S-,a4, S,.
s, s-,\S, 7 &4-3u\S,14, 7 & 3]S, Q\ 3\S&l, \Q\, 7S, \S— S3 1\, &4 2
&+, S 3/&£4&C ,&\,Q4&l,%,*72 , \S-,3 7% ,4,2S4,Q C\,&, S, I, S&,\lI\,

« ,S\sal S,%,S\ 341 S, S, 1,812QS4& \_

ad,*S3 \I\'54,%,14, 7 & 3]S,+\53-3pn4,.4S,. .\,Q% .\,.3S &+3 , S,14,3Q
alcanzar un grado relativo de bienestar  ,*7? ,&& 313- ,4,2S&,S4172 ,Q S—-4&l, 72313 ,4 :
\Q\, S,14,3Q-\,-&S 34, ,*z , 1, 2,,5 zI\, 7z &-3pu\,»2 &,\S-,3 23,, S, S
s\, ,I\S,Q\-3u\S, S, 1,3S—, S, &']'3 \ relaciorSenire Dienestar,
emocional y rendimiento académico , S, 1,a412QS& \Z,u5S ZI\,*Zz ,S ,u3 S ,4Sal3 &
s ,.&4 ,-, S, &as_, s5z,,a|'2S\s,, S-7 3SY7 1933\ 3S81F4a, .14,
inteligencia emocional en el rendimiento escolar .4S, S 723 ,-\,+z ,72S4, 7z Sa,
, ‘7214 3]S, Q\ 3\sal,S ,a&as\ 34, \S,,Q c\,S,,Sz1-4\S,4 48 Q3\Sz,4Ss5
S3pu |l $S,QaeS, 4Cc\S, , 4sSa&s 3\z,Qaw\,, S&z ,A\, S, I, S Q< [\, ,1&S, -
Y%,25,Q S\,,4& S S-3SQ\z,I¢tesS . £, \a,\z2,— , -_., 1 _2Z, m_
¢\S, S-\S, S 7 ,3Q3 S-\S,°\,,I\S HaZdéBewnia3z,SIl,.,\Q3 SA&S,4,3S 123,,
S,14S,\I15-3 &S, réfodmas didigidas ,4&,18,3Q+1 Q S-ac8hpetengias
relacionadas con la inteligencia emocional _, \S,l&,+, S S 34, ,14S, \Qe — S 34S,
. ,S\Sén S,, la4d 3\sa4 as, \s, I, 3sS-a,, s, I, z,,5zI\, ,14sS, 3&, S
7 8-3padSz,S ,°\S , S 3Q4&, ,l4,Q Sa&a, I,-14S- 48Q3 S-\,S\, ,14,°\S3 1|,
de »,\',4Q4S, S 5U0\S, , S—-, S4Q3 s-\, , 3 .4S, \Q+. — S 34S, Q\ 3\sal
paralavida ,0, \Q3 s&£4&4, 1, &- ,S\, ,14,Q C\,,Q4S ,&, , S,3+z ,,1,%,,5
U & 3a, ,I\S, 3&,S-S,+,\',404S,+2 Z, ,&\,Q4,Q7z%, 3S , -&4z,S ,.4S,3

NS, \S— »-\§, % &-3u\S, \S, S— ,+\¢]83-\_
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OBJETIVOS DE LA
EDUCACION EMOCIONAL:

- Desarrollar competencias para percibir
y expresar emociones.

- Usar las emociones para facilitar los procesos de
pensamiento.

- Aprender a regular las emociones en uno/a

mismo/a y en las demas personas.
A .

3. LAS COMPETENCIAS EMOCIONALES EN LA EDUCACION
FORMAL.

a&dS$,355-3-73\s S, 7 &-3padS, S-S, »+ ,3Q S-4S\, S,14S5,Y1-3Q4&S,
-,4s%&\,Q04 3]S,+7 ,S\, 8, ,YS38Q S-,4&,1a,3sUz S 34, ,la, 243
La escuela del siglo XXI ,S ,.&4,uZ 1-\,Q&eS,- S3 &,%, \Qe, SS3pné&, \S,14, 3u,S
4a12Qsa \,%, \s,S$7S,s S3 4 S, 3&,S 34l Sz,\,3 SnehBolg%, Q3,4 &4,4,14
activas y cooperativas  ,*Z é’l ,3,,7Q+3 \, S, I,4214,\, 354,34, \Q\,.& 31 S,. ,,4Q

, 3n ,S3U & 3]s_,— ,\,-40 3 S, \Q\,\*\,-783 & S,-4,4,14,35- ,4 3]S, S-,
&S+ -\,3Q-°\,-4S- ,enﬁeaa,mle,nto de habilidades sociales, comunicativa syde

, S\1Zz 3]S, , \SU3 sS\S ,+&, S_,113Q S A£,i\,al SZ,i_ N_,%,a]s £ArbP&&,42,*Z,

La mejora del bienestar psicolégico, , ,& \l S S-S, S, 1, S-\,S\, 7 &-3u\,S ,Q% S-,¢

Q7%,*, S S— , S, |, % curtidulo de la Educacion Secundaria Obligatori a_, a4,

a Y%,t,=S3 4,e Z, , ., ».33Q,Z,\,, 148,z ,5S ,Q\3U 4,l4,a Y%,t,"®@S3 :
. » -QAaw\z, ,* 2z & 3]SZ, S,Sz,+, ®Q z1&p&dia éspecial atencion a

la educacion emocional y en valores” _,, S5, Q 3@t@lacer, las capacidades afectivas  en

todos los ambitos de la personalidad y en sus relac iones con las demas personas, asi como
rechazar la violencia, los prejuicios de cualquier tipo, los comportamientos sexistas y resolver

yauoluaL Ne iUWNB ,izN, ,I1\S,\ C -3u\S, , —-4&-a, ,l1&,* 7 & 3]S,¢ 7S &
t13'4-\,34z,-4l,%, \Q\, S-&1l ,1,4,-5 zI\,, 1,84&l,%$ ,-\, e Z, , .,
Q & S&educacion emocionaly envalores  Z, S—, ,\-,\SZ,S\S, | Q S-\S,-,4SSu ,Sal
7,5 ,-,4 4C4,«eS, S,-\ 4S5,14S,Q4&- ,34S, ,la,* 7z & 3]S,¢ ZS a,3a,t 13
s-al ,1,4,-5 21\, , , 3 .\,84l,%$ ,-\_,
—\,,, \=,\, | & ®dAycacion por competencias ,.&,a%7? & \,4, S&&-3/&4&,,S2S,\ C -3u\S
&+, S 3/F4&4C S, Q&eS, , 72,41 S,v%, S-,4\S, S,l14, ,é\séz,,éés,, \Q\, S,l4a,
& -3p&, I, S Q¢[\, , \S\3Q3S-\Sz,.43134& S,%,& -3-2 S_,*S-\,S
14,4 *23S3 3]S,%, Sa&,\II\, ,14S, \Q+ — S Sés,, l&p ,, \'3 &S, s, I,— ,Ul,
417QS4a \,al, \Qel -&,,14, 7 & 3]S, @S3 4,72 , S-& 1l ,la,atiat*Z, S—, .14
S 7 S-—,aGompetencia personal, social y de aprenderaaprend er _,*S—-4, \Qe — S 34,
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l&p ,3Q«13 &z, S—, ,\—,\8qrirduir al bi®Festar fisico, mental y emocional propio
y de las demés personas, desarrollando habilidades para cuidarse a si mismo y a quienes lo

rodean a través de la corresponsabilidad ,1 S »\,NZ,8$ al,$ , -\, e Z, . » »Q&,&F\m

*S, S, S— , \S—»-\zZ,, Se -\ &l, S&,\II\, , \Qe — S 34S, S 5U &S, \S
\

Q7 .\,S s-3\,, U »3\s4,,S\, ,14,+,\Q\ 3]s, .,la, “é 7 ,Q S-al,%, 1,3 S S-4&
l,81ZQS& \_, $ ,.la.&ducacion emocional , -3 S ,2S, *8+ |,+,\-&4'\S3S-4, S, |1,
7,5 21\, ,SzQ ,\S&4S,Q4- ,34Sz,S 'YS, I,$ ,—\,, e Z, o » 21213\, _

\

ad,Q4&- ,34, ,* 7 a 3]s, Ss,ian, s, su3\S,wu,+-3\S,S , S—-,7 -2 é,, S,

Se 5U &4S,%, \S- S3\S,, 14 3\sSa\S, \S,14, 7 & 3]S, Q\ 3\Sal,%,la, z
pal\, S ,84Q3sS,-3S ,7S,+8+1, S-,al, S,\-,4S,Q4- ,34S, \Q\,, 3\|\ 58
i&— Qe-3 4Sz,* 7 & 3]S,A583 4z, 7 &4 3]S,—|&S-3 47,i3S741,%, z 3\u3Sz
Y,t,3 S—-4& 3]S,— ,S\séal,%,—,\& S3\Ssé&lz,B \',4&54, ,13S-\,34,\,* \S\Q54,%

Matematicas

WLy « Nu.ai ,y uOluaipEi$ ,ajlwDDali ,| %a,iy |, WNaD ,@i. Ne.T0aN
LWi.WN ,@i yWN. N Wi Niylate.0ai ,*|las ".a,i iat yeald.XNi Di ||W]i
proceso de aprendizaje y adaptandose ante situaciones de incertidumbre, para mejorar

la perseverancia en la consecucion de objetivos y el disfrute en el aprendizaje de las

Lae L&-.0Ua,E

™ WD~ |iy|WaD La,iLae Lae.0W,iWi| W, ,iL4,i"DW@aD ,i NiDW,i{e i.Ne* |-

Ga,i 0 |0&i, [i*Nai-a| ai"|a-.i0aNes Eiaa,i ,| %a,i LWi.WNaD ,i Ne|Wi
Da,iLas Lae.Ga,i!WL NeaNi DiG. N ,+a|i DiaD<LNa W@iDai| "+Dai.XNi L
yW]i,siay| N .%a> Ei N 2WiNNi Di$ U] *WiduK+8++@i i+6i i>+D.WE

Educacion Fisica
El cuarto bloque, «Emociones y relaciones sociales», se centra, por un lado, en que
DiabDesLNa Wi ,a||WDD iDW,iy|Wi ,W,i .|.". W,iai| "Dali,*i| ,y* ,*ai
situaciones derivadas de la practica de actividad fisica y deportiva, y, por otro, incide
sobre el desarrollo de las habilidades sociales y el fomento de las relaciones entre quienes
yale.0.yaNi Ni ,* ic.yWi i0WNe 2eW iLWe|.0 ,Ei N 2WiNNi Di$ 0] -WiduK

Mdsica

WLy « Ni.a,i ,y 00iva,ie@i Ni,*i ,a|]|[WDDW?i«aNeWiDaia,-L.Dau.XNi |
tacion como la ejecuciéon de piezas dentro o fuera del aula hacen necesaria la adquisi -

0.XNi iWe|W,iL W W, i3 ,¢| Yoa,i{e ia3s NiaDiaDeLNa Wiai" ,».WNalia

Daille,*lat.XNi{s iye i" N [a]i Diy|Wy.Wiy|Wi ,Wi iay| N .%a> @ia,0iu)
GWNU Ne|at.XNi%iai, ey |aliDai.N, “<[. a i DiL. Wi ,0 N.GWi «|aNe- iDa,ia

elae ".a,i i(UWNe|WDi%i" ,o.XNi iDa,i LWU.WN ,ia%s aJaNiaDiaDsLNa W
AeeW ,+.Lai%D iy |L.o.]ANia!|WNealiGWNiLa3W][i, "*|. & iDa,i,.*ai.WN ,i

DW,i| *W,iaiDW,i{s i)at|ai i N!| Nea|, Ei N 2WiNNi Di$ U] *WiGuK=8++C
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*S— .\ C —-3pu\, Q\ 3\Sal, SzZ,4 Qe S FEstéategia de\Salud Mental del

Sistema Nacional de Salud Ministerio de Sanidad. ,*S, S—- , \ 2Q S-\,S ,Q4&, &S,I14S,
I5S &skratégicas de la salud mental en la infancia y adolescencia Z, S—, ,\-,4S87,-4,4,
[,e ,3\\, r z,S [414S \, S« 5U &4Q S— ,14,3Q-"\,—

Qo
0]

3511 ” Snléﬂ.’ IJ'

- 3]S,-, \E, ,I\S,-\ 1 Qa&asS, ,Salz ,Q s-al,a,
'S 41 S,S , S-a41 ,14,-,\Q\ 3]s, ,l&,S4a4lz ,Q s-4a
\S,\ C -3u\S, S« 5U\S, S 4Q3Ss&\S,4,-,\Q\p,, S
e \— -\, S, ,1&,S54&

®Q 3-\, 7 &-3u\z,

o

$-48, &4 S_,*S—, I\
l, S,14,3S &84S 384,%
., l,®Q 3-\, % &8-3,
12 ,Q S-41z,4S5, \Q\, S&,\Ill&,,+,\' 48Q4S, %, *,\-\ )
,$4S3-4,3\,%, \QzS3-4,3\Z, S—, ,\-,\S_,

N¢

4. LOS PROGRAMAS DE PROMOCION DEL BIENESTAR
PSICOLOGICO COMO HERRAMIENTA PREVENTIVA.

Q&eS, ,S-\S,4,'2Q S-\S,S\,Q&4-3pu\S,%,,l '3S14-3u\Sz,254, ,14S,+,3S
,14,3Q-\,-84S 34, I, Sa,\II\, , \Qe - S 34S, Q\ 3\sal S, S,Sz,z-3I
S—,&— '3é&grevencion y promocion de la salud mental infanto-juvenil Z,\ C =-3u\,

o

7,5 ,.4 ,44a,u £,QaeS,S S4&,3)\,aSaumertp3ls I&-skusciongs de
malestar psicolégico en la edad adolescente

*S_\Z Y, |, \, .,+2,5,S-&41 £ 4,754,, 14 3]S,3Q+\,-4S- ,S—-, , 35S S
“%,S&lz ,Q S-4a1Z2,4,"2Q S—-&4S \,*7z ,S7,+,\Q\ 3]S,&4& 313-4, 1, «2313 ,3\,+ ,!
—,8S-\,S\S,, 14 3\s&a\S, \s, I, S-&\, ,@&S3Q\Z, \Q\,14,4SS3 & ,\, Ié
e, 3+3-4,14, YSe<7 &pntrjduBién adecuada de la institucion educativa ., S

l&,», u S 3]sz, ,\,-4Q 35S, S ,14,3S- ,u S 3]s_,

“Cuidar el clima del aula no
solamente afecta al aula, sino
también, por contagio emocional,

al entorno”. /=

B. Ibarrola, 2024.

*S,INS,YI-3Q\S,4[\SZ2,S72," S, 3& , S— S, « iomento\ &e br@str\Sg al,
—,ap S programas de educacion emocional 35S [4\S,+4,4,3Q°1 Q S-4,5S , S,I\S,
S-\8, 7 2-3u\3, \Q\,. ,,AQ3 S—4a,+, U S-3pansticiorSeducqiva\Z, |4,
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& \e—4,7S, \Q+,\Q3S\,, S-\SSaagenta @\ promocién de la salud mental
infanto-juvenil

Z,\S—,3 2% S \,&,*, 0 S3,,*,\ 1 Q&S ,S3 \I]'3\S,%, \S 7z -48S,
S, 1,812QS4& \_

\Q\Hé 'I'I.2 1138_2312”|é”08é|3 é ” ” é_\é”.'l\'léQéé” ” 3 S é_élﬂ é”.
desarrollo de competencias emocionales ,*2 , \S—,3 7v44S,4l, 3 S S-4&,,+ ,5\sal,:
S\ 341, ,4\1'S S-S, %,+7z ,1 S,8%7? S,4, pé

nalza,, ,&\,Q&,.\S3-3ué,Sz,
| 3S«7 ,, 42,8 _Z, m

k\,Q41Q S— Z, S-\S,+,\'", 404S,S ,4,-3 714S achyjdables 8e zaracter ,

grupal ,*7? ,S ,3Q<l Q S-4&4S, S,I\S, S-,\S,&,Q\\, ,S S3\s S, S« 5U &Sz,

-7-\,341 Sz,-4all , Sz, - _,%e\,+z ,S ., \Q 3S&S, \S,\ C -3u\S,%, \S—'S
\, 3s4,3\, , - ,03S4 &4S,&, 4S5z, \S,1&4,US&l13 &, ,&4& 313-&,,%,,\Q\u ,
S, 1,41zQs& \, ,-\ &S,14S, —-4-4S, 7 &-3ua&S_

*S =\ \S, 11\dBjetivp es promover la educacion emocional en el alumnado Z,*

\S-,3 73,,4S5,4l,&\Q S-\,
$,.Q2%,, 3S-2,S ,.4S,-
Q\ 3\Sé&l, S,l14, S 7 14&,\,

,S7,¢\e3\, 3 S 5-&, , 7S.7 ,Sz2
7 3\,52Q ,\S\S§,35- s-\S§, 3,3"

QeSz,S ,.4S,-,4/&4 \,15S 4S, S« 5U

4S,°4,4,S7,72 S-4, S,&%S 3\SA&C
-, S,I58 &S, ,3S—- ,u S 3]SY

—,\',8Q4S, S 5U \$-, S4Q3 S-\, S,3S- 13" S 34, Q\ 3\Sal_
-, NS 12S83]s, ,l1&S, \Qe — S 34S, el\cBnabl S, $54,3\, ,14S, -4-4s,

\ 13'4-\,384S,4,-,4p S, ,52S,.,\', 404 3\S S,v%, \Q\,\ C -3pu\, ,l&, % &
-, —I1&S3U & 3itéryengiones dirigidas a toda la comunidad educativa Z, \Q\,

& 3\s S, S 50 &S, S-,\, ,I\S,«14s S, , \Su3u S 34&,%, \S, I,\ C -\

l, 3S S-&,,,33\,S,1,\S—»-\, 7 &-3pu\_

é é. —\”é.l,,.,SQ 1\11 nl\énsi.2 g_\SZ"Qé" \” S” I”.i é
programas muy conocidos y novedosos
S,S%2 $—-,\,+458S,

” S zé' 1511 S_
ZnQ2 '\én nl\én Val éné n'ésn.z é_\u Sn.a
,&\,Qa,, | pas-

*S—, ,\-,\SZ,B&, 54, &4Qe-aw\, 3-4&, al'zs\S, ,I\S,Qe&S, \S\ 3\Sy, I,
, $313 s 34, ,t, ']S,z¢-,\S',” sS,¢*a{z, 1,Q -\ \,87a*35Z,I1\S,+,\", 4aQ4&S,
*Q\ 3\sal,

o

, 2 & 3]S,S\ 3\ Q\ 3\
&— S 3]S,el S&,¢* \,I\S, + \' 4aQ4S,, 14 3\s&a \S, \s, 1,4+, S 3&£4c , ,l1a,c
1,Q3S &71S SS, \Q\,z 2145,& 13 S{z,z*S 72 14S, S<3 ,-aS{,\,z., ,,, S
aQe&aw\Z,]1_.$ Q& ,E\Z,i_,%,i\ , "\Z,i

uBét—Zn In.a\‘véQénNk_*itZu In.v\'yéQén

] m
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Para conocer con mas profundidad estos programas,
se pueden consultar algunas de estas fuentes:
- Ruiz Aranda, D. et.al. (2013): “Guia para mejorar

la inteligencia emocional de los adolescentes”.

Editorial Piramide. Describe el programa INTEMO, uno de los mas
usados y conocidos en nuestro pais en el contexto de la educacién
emaocional.

Brackett, M. (2020): Permiso para sentir.

Editorial Diana. Uno de los libros méas conocidos del “Método
RULER”, de ne los pasos para la conciencia emocional y la
regulacion emocional desde su modelo.

Garcia Campayo, J. Demarzo, M y Modrego M. (2017): “Bienestar
emaocional y mindfulness en la educacion”.

Alianza Editorial. Tras analizar distintos estudios sobre la aplicacion
de la psicologia positiva en el &mbito educativo, se dedican
capitulos especi cos al desarrollo de programas de meditacion y
mindfulness con alumnado de todas las edades.

a\S, S-7 3\S,+7 ,4p&1a4s,Sz, U & 34,5\S,41 S-a4\, SZ,Q\S—,&4S \,+7 ,14,

&,-3,, ,*,\',AQ4S,¢7 ,+\—- S 34S,18S, \Q+ — S 345,85\ 3\ Q\ 3\S&l S,' S ,;
S, 1,41z Q Searélacion a sus actitudes, comportamiento y rendimiento académico
IP3SS,%,*154S8Z7, m_,¢3S, Q &4,'\Zz, S,14,4 -7813 & ,+&, ,S S&,3\,!
, 413 /F4,, S-7 3\S,QaeS, S 5U0\Sz, 3\,4,14,3 3\S3s ,aS34&, ,I\S,,\",
- S3\,S,%s-4a,a,la,.\,4, ,.a ,,Q -44S««13S$3S,+2z ,-,\ 2,4S,2S3U 4&,, 3
|$zllé~Fn _uél_u m_nn
_éléﬂ &é‘ 3I&-i.tdl” HI113 '\gn .I\IléQégH .é'l ” 3Q.\1_és_ H_ S " SH 2 S_é‘ll
metodologia y rigor , S,SZ,&<13 & 3]SZ,%a, 7z ,4a41'254S,n&,38 1 S,+2 S,3Sl
U & 34, ,I\S,03SQ\S_,3 S71-4,, | uds-vY,,
., ad,a+13 &e3dpdnacolectiva ,I\S,+,\',4Q04S, S, I, S—-,\, Z &-3u\zZ,\,, C Q-l
s,l&,& 3]s,-z-\,34al, ,-\ &45,14S,15S &S, ,7S,Q3SQ\,S3u I, 7 &-3u\
Elcompromiso , ,l&, \QzS3 & , 7 4-3pé&, S,S7,°72 S—Ha®jpadin.&,%,S7,

S, 1,03SQ\,l 23\, \ S— 7,&4Q3134S,%,412QS4& \m_

-, ada,*\S3 313 etrapolar las buenas practicas , & *273,3 4S,4,\-,\S,&Q 3-\S, I,

e \Y% -\, Z &-3p\, S—-,\, I, \¥% -\, I, S—\Z,s\,, C QeI\Z, S,I\S, I

\Su3p S 34,\,Q 3 &4S$,-4,4,14, Q\ ,&4-34&£4& 3]S, I, S-\zZ, - _
~"s3s\,S, 7s-&, $-\$,4S. -\Sz,\-,\,3S-s-\, ,4& , &, 1|, 3S S-4&,,
1as, S 7 14S, .4,S3 \, 14,413 & 3]S, ,-,\',4048S, ,3S- ,u S 3]S, ', Zz-4&l
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[e)\ s- S, ,l14,S3\I\'54, 1553 &,%,S4&sS
7S,Q\ 1\,—,8SS 34'S]S-3\, ,3S- ,u S 3]

S, C QeI\, S+, \+\ \I\,2S3U & \,+4,4, I,-,4-84Q3 S-\,—,4SS 34'S]S-3\,
trastornos emocionales en adolescentes ~ Z,1* ., S, .riava, —,al m,3Q-l Q S—é \,

Q&s ,a4, »» ,3Q S-4&l,, 3 S-Q S-, S,*S<4[&, S,2S4,Q7z S-,4, , S-,\S, :
\ .\, \Qzs3 & S, 72-]1S\QasS,| s a1z 54z, 4S-311&4,a4,ias .4z,B4al3 3aZ,,ae°1

§ '3]s, ,iz, 34z,—,3S 3-a\, S-7,34S,%, \QzS3-4-,ial s 35SémZ,,,,é,,—
3

—S3 * 1\l '3\,tU 341, ,l14&,—S3\I\'54&, ,i& ,3 ,1\+Q& ,3 \,'m,lA\SS A&
al_z, m_,*S— ,e\% -\,$ ,S3-Y4, S, 1,04, \, ,l4,3Su S-3'4 3]S,+4,4,
,3S— ,u S 3]s, asS& as, s,la, u3 S 3a

5. EL VALOR ANADIDO DE LOS PROGRAMAS DE BIENESTAR
PSICOLOGICO EN EL AULA.

*»35- 5,S7Q &4,528,5-\S,+7 ,C25-3U &S,14,+,\Q\ 3]S, I, 3 S S$-8,,°53 \I
S,l18,, r&\lI'S S 3&,%,4\l'S S 3& ,*l,6+3S 341, S,+72 ,S , .4, \SS.
8+7 1185, ,3\S83, \S,Q C\,, \Q+ — S 34, Q\ MmePAdapadd&i-pais ,

autorregularse y desarrollarse con plenitud ,—aS—-\, S, l1,.eQ 3-\,+ ,S\Sal, \Q\,S\ 34l

a dadolescencia ,, S71-84,72S,Q\Q S-\, Q7%, &+,\«34 \,+&4,4,14,72 S-&, S, QA4,
7S,+,\',4Q4, , S-4,5S\l z, %4,z ,S ,+,\'z S, 4Q 3\S,. ,S\sal S,
Y, 2813-84-3u\S, 72 ,.4 S,z , S—-&, —a-a, I, Sa&a,\l1I\,S &, ,u3

& «73S3 3]S, .. ,,4Q3 S-4S, Y, a--habitas, ®@mperendi&s,y aptitudes  de

-
,AS— , S— ¢ 5\ \Z, e\, I\, 7 ,14S, 4 —74 3\S ¢

N

1aS, ,S\s&as,s ,S-&1l1 s, z
e, M S-3pu\,*2 S,, S71-4,,&72S 4Q S-4&4l1 S_,
Q @ S Zceritro educativo , \ ,&, S 34&l,, | ndsS 34z,%4a,*72 ,,S '2,8Q S- , S, I,
\S ,Q&eS,-,\ 83134 S, ,5\348134£#4 3]s,5,-3S, 7,85- ,14,3S&4S 34,
3\,4l,-3 Qe\,*? ,—,848S 7,, S, S, |, %,&,14S, 4,48 - ,58-3 4S, ,Sz, \!
\Su3 ,- , S,zS, S-dborstokip social , S, |,*%z ,8+, S ,,CzS-\,4,I1\S,3'241 S,?

&
\SS\13 &4,,.4 313 & S, ,S\sa&l S,v%,S\ 341 S_

$S ,1,28-\, ,u3S-4,44& Q3\z,%, S , 1,2S-\, ,u3S-4,S 7,\1]'3 \:
\,,3S-S,.4S, S \S-,4\,7254,8-4&4, s-, S—-, .4, \,, 14 3]s, S—, ,14,°,\Q
Q\'3\s S$,4,441S,%, |,4., S 3&£4C ,&\,Q4l_,*S-7 34S- S, \S,7S,Q
3 S S-4,,°,\ & | Q S-maScamges de adquirir competencias

Para conocer con mas profundidad este tema,

se puede consultar: 5%
- |barrola, B. (2014). Aprendizaje emocionante:; M

Neurociencia para el aula. Ediciones SM Espafia
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—\,,\=,\,1&4\Z,145,3S3 34-3ua4sS, ,+.\Q\ 3]S, I, 3 S S-4&,,S ,, 14 3\S4s, ¢
14,Q C\,Aaclimade convivenciadelaula ,%, \S, |,4+, S 3&A£4C ,%,Q4asS C\, , S—- &-"
& 74 &4S,-4,a4,14,, S\1z 3]S,S\,u3\l s-&, ,I\S,\sU3 -\S, 1, 54,4, 54_

6. LA FINALIDAD DE ESTA GUIA PARA LA PROMOCION DEL
BIENESTAR PSICOLOGICO.

*S—&4,B%254,°+4,4,14&,+,\Q\ 3]S, I, 3 S S—-4&,,+S3 \1]'3 \riebtarag, 3S [&4 &, -4
acompafiar ,&, \ S—- SzZ,-7z-\, S, %,-2-\,8SZ, 23\, , -\Z, *4,-4Q S-\S,
Yoot t * — S 8§75 .14S S, ,& -74& 3]S,\S,412Qs& \, ,* 7 & 3]S,¢ zS &,
¢z, US&l3 &, S, \&, secuensia,de propuestas Utles , , —, 8 &C\zZ, «&,4, 14,
3Q+l Q S-& 3]S, S, I, ,z*\r 1&S , S-,\, ,l&4,4 3]S,-2-\,341Z,\S, I,\ C -3
l, 3S S-4,,S3\I]'3\, 1,412QS4 \,%, &,,, Sz $-4,4,52S,s S3 & S,
, Se —\_

*S,S72, 35 [\,S ,.&, \SS3mpedtahgibdde la accion tutorial  , S, I, S Q- [\,

\ S-z, S-&asa,\y'z,a, I, \& S\,& \,+2 ,-72-\,3/&4,8,72S\,0V,.\r 1&S

, & , S—, , 3 .\, ,Ze\, Y%, \Q\,, Se\SS& I, ,l4,\\, 3s& 3]s, , 3 .4,4 3]s,
S,S7,4714&_

$7,4S- ,14, 14 \,& 3]S, ,14S,+,\«z S—-4S,S ,.4,- S3\, S, zZ S-&,2 , I,e,\
. \+]S3-\ su preparacion, experiencia y habilidades didacticas, , S,e\a1 Q sS-,

o

uno de los agentes ,3 ]S \S,+4,4,S7,+72 S-4&4, S,Q4&, .4_, \S,a4 -3u3 a8 S,S s
& S31S,3S[44aS, S ,14,—S3\I\'58Z2,S\S, S-\S,+\& S3\S4l S, 73 ¢
3Q+l Q S-4& 3]S,*7 S—-\,+7 ,SadpeéBbien §)a4S, 4,4 - ,55-3 &S, ,l1&,+\ 14 3]S

Qo

a&\1'S Ss— %, \S\ S,%, \Su3u S, \s,Sz7,412Qs&\_, Q&Sz,5 ,\SS3 &,

o

3S 3 & &,-4,a,ll pa,l\, sy dapacdad para ensefiar.

*IllQé‘l \u nlé-ué 3]811_2_\135-'211.!38 3.éIQ S_ !lé"_léu én uléén-\!ééu ,,_2_\
*z , 1,»\& S\,&a \,»z ,\S-,3 23,,\S,S de3Brdlib d& hakilidatles Utiles
en el desarrollo personal y social , 1,a1zQSa \Y,az-\,, 'zla 3]SZ,az-\ \S\ 3Q3 S-

& -3-7 S, \S\ 34l Sz,3S 12S3]SZ,u5sS 21\, S—, ,3'724l Sz, — _

—7 Z,4 Qe&eSz,Il pa,,a, &\, Saydden's oSy das adolescentes ante

S3-78 3\S S,+7 ,| SgisiedadGestrés Z,&4& 313-4S \,l14,, 'z14 3]S, 1, S&a \,\,
| & 3S- £4&z, \S—,3 7Y [Severdr cihdeSaside riesgo

$S ,1,2S-\, ,u3S-&,\ S-Z,14,-72 S-&, S,Q4&4, .4, ,4 -3u3 & S,, 1a
I, 3 S S—4&,, «fartalecer sus propias estrategias Z,41,Q3SQ\, -3 Q+\,*Z? , \S—,3 73, &
a, Q C\Jajmagen percibida del profesorado , \Q\, 7S, 1 Q S-\,Qe&eS, ,avz az,
\»3"' S&Selglimade convivencia , |,',Zz*\, 1&S _
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7. QUE SE PUEDE ENCONTRAR EN ESTA GUIA.

*S_4,B754,°4,4,14,+,\Q\ 3]S, I, 3 S S-4,,S3\I]'3\,, \' , 7SS4, S—-,7 -2
*\, fres bloques de contenido ,<? , - ,Q3S&S,14S,+,\«7z S-4S,4&, Sa,\lla,, \S,
412QSa \Z,%,*72 , S—-&S, S—, .4Q S- ,wBAmbitds b8 béenestr, ,4&4,1\S,

7 ,S 412 , S,14,3S-,\ 2z 3]SY, 3 S S-4,, Q\ 3\S&lz,«S3 \I]'3 \,%,S\ 34

BLOQUES DE CONTENIDOS

Bienestar emocional: “Explorando mis
emociones”.

Bienestar psicolégico: ‘@mo soy?”.

Bienestar social: Geciendo en sociedad”.

*S, 1,3-3S ,4,3\, ,l4,B754Z, I,+,\& S\,& \, \S—,3 7% ,&l, 3 S S$-4&,, Q\ 3\
“%,S\ 341, S ,1,4714,4,-,4p S, , S-\S,—-, S, Nz S, ,\S- S3\,%uzZ,4& Q:
7S,'I1\S&,3\, ,&\%\,¥%, S\e\,— ,+4,84,4 14,4,, \S +-\S

BLOQUE II GLOSARIO

CcOMO SsoY S .\ S
7-\ \S\ 3Q3 & l1&p ,%,S%

) 5—3 & US3 3\S
« ,S\sal S

& &, I\+z ,4-3 S ,4&4,7S,e, &, S 5U 4&,, 15,31,885&8 ,, \'S,

propuestas bésicas y obligatorias , *&,&, |, S&,,\lI\, 1, \' 8Q4,%,2S,, -\,USa&

_80Q 3 S,\ I13'4-\,3\Z,+% , \Q+ S 34&,I\5,4., S 3/£4C §,8 +23,3\3 , Qe

'7587,S ,3 Sprbpdestds de ampliacion opcionales  ,+&,4,°,\&%S 3/A&4,, S, \S- S3 \S,
.3S- , S, S,&7?S 3]s, ,l14S,S S3 & S, I,.,z\_,

*1,\'", 4Q4&, S—a, 3S [4 \,-4, dyradté Badssiones de tutoria con el grupo-
clase _, ¢3S, Q 4,'\Zz,S , \SS3 4,7 ,14,64,-3 34 3]S, I,, S-\, ,e\&

-,4p S, ,Sz, \S\ 3Q3 S-\,%,Q48S C\m, %,l&, \\, 3S& 3]S, \S,14,C &&-:
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+\& S$3\sal S, I, <&4,-4Q S-\, ,\,3 S-4 3]SZ,+7 &%z &,,4&, &,,4al,°,\

u3S83]sS, 7 4-3pé&,QaeS, \Qe+l 47, \S—,3 2% S \,&4,*7 ,+&S ,4,&\,Q4,,°4,
2 é_SlJ.\” I-” S_a\_n

*S— e \' 8Q4&, , 3 S S-3estaspéhs8ando llevarse a cabo en 12 sesiones de

tutoria _,, \S, II\Z, 1,",Ze\,*\ ,&e,, 4a13/&F4,,YS3 4Q S— ,14S,*,\eZ S—4S, &S3

,\S, I\ez Sz, \S,INS, -, S,, -\S, \,, Se\S 35— 5 |

Sesiones de la Guia para la promocién del bienestar psicolégico

>

SESION 8 SESION 7 SESION 6

¢, COMO SOY? A LA FUERZA ESTA
EN EL INTERIOR

iPORQUE YO
LO VALGO!

O&,+7z ,I\S, 1\ez2 S, | \S— S3 \,ca®c®r Brpgré&sivo Z, S—-\, \SIl pé&,4a,72 ,
S S&,34Q S- ,.aYedlizedos enorden _,*II\, \S—,3 23,2,8,°2 , |,*,\& S\,& \,¥
Sz,,2*\,S ,S7Q ,Cc&s, S, I, Sa&a,\ll\, ,.483I134 S,%, \Qe — S 34S,, 14 3
In 3 S é_é-ln ,,&\,Qé"é Zé é,_"

ZH.2 ” é.\s 11élll ”

a & $2, sesiones estan ordenadas segin una secuencia logica
,*Z2 ,al'zsas, ,14S,.& 313 & S,3gn%inSeqdisdcSprevio , 48,4
A—,4S5,S7 S3uadsSz,e\,,I\,*z , S, Q72%,3Q¢°\,-&4S- ,S '23,,14,

Si atiendes a la secuencia de colores e iconografi
veras que el bloque | recoge las sesiones 1, 2, 3,

y 5; las sesiones 6, 7 y 8 corresponden al bloque ||,
mientras que las sesiones 9, 10, 11y 12 pertenecen

al bloque |||.

I\e? ,S 4,5 S 3114,%,&4& 313- ,S7
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Estructura de los Bloques de contenido

CONTEXTUALIZACION PROPUESTAS BASICAS

PARA PROFUNDIZAR MATERIAL DE APOYO

PROPUESTAS DE

AMPLIACION GLOSARIO

—4,4, I1NZ, I,,\& S\,& \,*\ ,ee, S \S-,4,Y,

_, T 8dngextualizacion ,*? ,3S—-,\ 2 Y%, »<13 &, ,Q&sS ,4,S S 311&4,%,4 S3
\S— S3\S,4,—-,4 4C4&, ,$3 .\, zQ4&, \, - 1,3 \{, S,72S,8\Wu\, Y%, '7258, 4,8
18S,e,\¢72 S—-&S,4, S&,\Il&,, \S, 1,"',2.\2,Sz2 é S-3\,%,&%S &4Q S-4& 3]
avs7 &4,2,4, \Qe, S ,, I, 4,2 - ,, ,,Ia,,-\ 7 S-4z,S7,, | pa&s 34,%,I\S,,
S ,,-S S,\-5S ,,\S,14aS, 3S&Q3 &8s, |,,',2-\_,,

, 1S, \Qe+ S 3\, prdpuéstas del bloque Z,3S 173 »dpuesths basicas o

3Q+, S 3S 3 | Brppudsdss ge ampliacion Z, S, 3,Z,&<7 114S,+7 , 1,»,\& S\,4 \,
3 ,,&l3/£4,, \Q\, \Q+*l Q S-\,+*4,4,+,\&7S 3£&4,, S, \S-sS3\S, .3

4- S 3 s \,4,14S, 4,8 - ,55-3 4S,w%,S S3 & S, ,Sz,'.7z+\_,adS,, 3¢

I\ Spntenidos generales del bloque , &,+&,-3,, ,& -3pu3 & S,%, 3S&Q3 &S, 3u

*S_84S, ¢, \e7 Sndlligatorias , %, \SS3 & pubtp de partida ,+8,4,&72-7,\S

&+, S 3F£4C S_, +\,-4S,3S&\,Q4 3]S, ,I\S, \S\ 3Q3 s-\S,3s3 34l S,

I\S,- Qa4S,-,4-4 \S, %, \S—-,3 2% S, 4, SS [4,,14S, 4S5 S, ,72S&,Q C\,3

«,33)\,S,S7, 54,4, 54_, —\prdpuestas, de AmphaBion ,-3 S S, \Q\,

\ C —3myliary profundizar , S,&l1'2S\S,- Q&S,*7? ,S &S, ,3S-, S,\, S,, Se7

) é
'254,+4,4, 3 3,,5\, ,S3,S\S,\-\,-754S,\,S\_,

. El, -\,US&a8,14,°,\«2 S—&, *14S— &chvjdad)de cierre de cada bloque

S3 & S, I,',Ze\_,*S—&aSoravel@yeBiad z5,S\, S-S,
S, ,S S3\s Sz, Cc&as \,I13 ,-& ,&, & &,+,\& S3\Sal,«z2

S, I,

o

Y4, S'I\ &,1\S, \S—- sS3\S,-,4 4&ca& \S, 7,4S- ,14S,4& -3u3 & S, &2S3 &
4«13 & 3]S_,*1,412QS4& \, S-l '&,2,I1\S, \S\ 3Q3 S-\SZ,.4 313 & S,%,?
&,,, S*7z S-4&,4l,, -\,», S s-a\_,—&,a, 11\Zz,S ,+,\e\S 14, 14 \,4 3]S,-,
7S,*,\ 2z -\,US&l,%,S ,.& S,+,\+z S-4S,+4,4,14,-,4SS& , S 34, ,I\,&-,
S3-74& 3\S S,\, \S— »-\S 73 S, &,@ — ,,\ 13'4-\,3\_,
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Recuerda que para realizar el RETO FINAL es %
su ciente con los contenidos trabajados en las

propuestas basicas, no son necesarias las de ampliacién.

—&,4, \Q-l —-&,,I1\S,Q4- ,341' S, ,l14,B?254,+4,4,14,,\Q\ 3]S, I, 3 S S—
3,3'3\S,4l,+,\& S\,4\z,S ,gbsari@¥%-+72S, \' ,I1\S, \S +«-\S, lapy , %,

Us3 3\s S, ,I\S,—, S, I\«2 S, ,\S- S3 \,,/4,, ,,—3 S ,14,US&I3 &, ,ba-
de\¥w\,%, 254, S,la, YSez &, ,\S +-\S 7z ,S és,,, 7 ,3\S_

QeSz, \s, I,Us, ,&'3I3/&4,,%, 14,30 &,, 1,Q\\, S\, ,14S, e, \e7z S—-¢
&1'Z S\éemplos de resolucion de las actividades «14S- & aSZ,,Q\S éS \,4S5,-84Q 3 ¢
7S, C QeI\, ,I\S,s\S3 1 S,, S71-4& \S,, usal s_,,

8. COMO USAR ESTA GUIA.

ad,S$3-78 3]S,3 &l, S,7 , A& S\,&a\z, \S, 1,48 S\,4Q3 S—-\, I,$ -4,
t,3 S-8 3]sz,4s- S, ,\Q SﬁEa,,, l,—,& &C\, \S, & 8, 3BAS3AE  I\NeZ SZ,
itinerario que desea realizar con sugrupo  Z,+,3S 3+&41Q S— ,, S« -\ ,4,14S,S S3 &

l,&12QS& \,%, 1,SYQ ,\, ,S S3\S S,«7 .| ,z , 3 4&,,4l,—,\",aQ4&, ., 3
*S&,+14S30U & 3]S,I ,Il péd,=,4&, 3 3,,14,35S1253]S,1\,S\m, ,14S,+,\+2 S
YaZ, *\,, I\, —a&stablegat Ja duracion del programa segln las caracteristicas y
necesidades de sugrupo _,*S, S ,S S-3\,8S ,, \Q3 S &,+72 , 3 .4,—- Q°\,&4I3/&4& 3

, al3 e, u3aQ s- _,

_\ » Q é! éaé ” Sn In
éY

N¢

QaSz,, S , I p&dS— .7 , 1,+.\& S\,&\, 3S-

, Sz S
S ,&8Q3134,3 , \s,,sz,, \S—- s3\_,—4&.,4&, II1\,S , .5
r, Sal3/E hecésidhges y caracteristicas de su grupo, asi como sus destrezas y
habilidades _ ,*S-\,4%z &4,e«,4, 3 3,,1,3-3S ,4,3\,4,S '23,2,4S S\,8 \,°\,, I,
.t,3 S—& 3]S_

r, $ &l3/&4,, 7SS4, «14sS3U & 3]S, +, u3a, I, «,\',aQ&ura8ign yasS-\, a, la,
temporalizacion , S, Sz, &z14&, Ipal\,4s \,1a4,, al13A&4& 3]s, 1,3-3S ,4,3\, @&
S $3\s $,1,48Q°134S \, \S,S S3\s S, S« 5U &4Sm_

r, $ p3S4&, cantBnidos tedricos y contextualizacion  , «<&,&, |, S&, \ll\, ,14S,

e \ez S—-4SZ,\,, Se\S 3 S— S, a&l, I\ez , ,\S— S3\S_,

r, A4Q3134,3 SrpubStasﬁJst;pas ,a,, al3&a,, \S, I,',zs\r 1&S z, 3S«\S3 S
ns,, z,S\ S 4, Q4— ,341 S,S S&,3\S,+4,a, I1\_,

r, \SS71-4,2,53,¢,\ Z,1\S,Q4- ,341'S, S 4,41 S,+7z ,1 ,&4 313-4S,S7,
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La coordinacién y cooperaciéon con tutoras y tutores _
del mismo nivel educativo puede dar conformidad al ~
programa y facilitar la experiencia.

1\ \

Recomendaciones para preparar las sesiones

Valora 145, —IaS3ell a, Revisa 1\S, a &pordinacion 14,,
4,48 - ,55-3 &S aQa S, \S- S3 \SZ cooperacion |,
Ya,S 83 a S, Ia 7,4 3]1S,%, familiarizarte , \S, \S, \ S— S
I,,éliQSé \z,,—z Q .\, élsAza 3]S 14S,e \+Z é—éé,, |,,Q3§Q\,,53p l,
\S\ 3Q3 s-\, - éz AN 2&S3 aipén, 7 8-3p\, 2
S\, ,I,,2\Z,-2¢ S, I, az|éz,, I\S,Q04- ,341 S, 4&,, \S&\,Q3 & ,al,
S—, E&S, Y, S §3\s S,\,048 S S4&,3\S5,-4,4,S +,\',404,%,&4 313-4,,
.4 313 & S_ S&, \II\_ 14, »* ,3 S 34&_
,O\V\, ,,S87Q S,%, \S,72S4,US4813 &8 ,-4Q 3 S,Q\-3ud 3\Sa&lz,S ,, \'S
\Q S 4 3\sS S,S s 31148, ,*2 S,S ,u3,,°8,a,, *4,4,,18S,S S3\s S,

(08

o7 a S
I2’3 é ”1/4” \SUaS[Ea”a” 2é|.23 (1] \ S_ n.2 ”.\S'é” S,,Qé, 'én In.y\laéQé_a
” oy \I ” é_ ” wl\'\” ,,2é\

(08

9. DIEZ IDEAS CLAVES PARA UN BUEN USO DE ESTA GUIA.

., *S,14S,+,\e72 S—4S, Bonténidds, Edhs claves y orientaciones necesarias
&, \114,,188,S S3\s S, s, 1,4z14_ ,¢3,S S3-3S§, °Q-|3é,,,Qaeé,,
S 3 IﬂQ%SHS\ ’ né ZS\SH_ QaSn uaé ” S \S_yévn

0
Qo
Q_)o
(V8

\, — , 8 — ,*\&7
4Q-+134 3]S_,

, *S,+\S 3 lalguhos contenidos se solapen , \S,\-,\S,&@Q 3-\SZ, \Q\,14,Q4- ,34,
Educacion en Valores Civicos y Eticos No importa ,,, * —3,_,,aaS,,3Su S-3'4 3\S S,47S-
7 , 1,8+, S 3&4C , Q\ 3\S4&l, S,72S,+,\ S\,I S—-\,%,, 23 , ,Qa&S,+, e -3

_,adS, e+ \e7z S-4S, S-&5S, 3
profesionales de la psicologia _, \S
&\z,S '7,8Q s- ,.a4S, sS [&\, \S

I

7,5\S,¥%,\S3 3134 S_, 1,

S [& &S, +4,4, BocentesdqdeCrio &&h, °\,,
& S
S,Q7 .\,Speedinedos auglioS

emocionales, S , 1,Q4, \, _
., —, @8esde elejemplo _, 7,, '7218 3]SZ,472-\ 23 &\S,%, YSez &, 1, 3 S S
*$31\1]'3\,8 ,2&S,72S,Q\ I\,I]I\,.4'4S, 3 S,\,I1\,.4'4S,Q481\m_
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. 8% Selaftimidad ,3S 3u3 Zél,, I,412QS& \ ,— V&1 Q S-, $,07 .\,QeeS,
-,4 4c4,, S-\S,4S. -\S, S ,l1&,'s ,413 & ,+z2, S ,1\S, S« 5U\S,
«\ 1 Q&, \S , -\, 14z2S- ,,éé Q\S,+7, - ,03S8 45,4 -3u3 8 S,158,u
Q7 .\,Q C\,, 4, - ,QSSa \,812QS4& \m_,

_, A\Q Sla diyersion y el ambiente distendido Z,S ,, Z , &4,%,S ,4&4+, S ,Qe&S,

S ,14S, Q\' 3\s S, 4,44 1S_, 1'275\S, S—7 3\S,3S 3 4S,+72 , S,14,8 \
., \Q3S4&s,184S, Q\'3\s S, S&.,4a&a1S8z,8\,,-\\, S,8725,3s- ,&4 3\
« ,S\s&S,& 721-4Sz,%4&,+2 ,, S*\SS&1 Q S-,1 S, \S 7 3Q\S, s—, ,S\,Q4
455,7 ,35- S— Q\S, \Q- SSa, _,

_, ¢4 OQ\S,e«7z , S\I\, \S, S-&S,S S3\S S, S\, 45-4,&227Z,872S+2 ,S '72,\,
e\p .4, 1,—,4 84C\, , & &,°,\*7Z S—4,°4,84,°,\Q\pn ,,unspractizaQ S- ,
oportuna , , I\, 8+, S 3\, S,\-,45,Q4- ,34SZ2,\-,\S,Q\Q S-\S, ¥%,\-,\S, S

S-,\, Zz a-3ypu\, é,,zs,,',as,,lé \,4-\,3\, ,&e, S 3&4&C ,S\ 34&l,%, S,81-4¢
7 ,1,812QS8 \, S 72 S—, ,14,\*\,-2S3 &, ,*\S ,, S,*,@ —3 8,87 II\,e72
-4 éCé \, S, \sSczs-\_,

.8 7 ,8,72 , 1,4+, S 3F£4C , S-HeadBend de rphsfer®ncia Y,* \QZ u ,

1&,\83 313 &, ,*7 ,uz S-\S,1I\'\§,8 , »-3 S 8S, \Q\,l14, S*70Q4,4,\-,\.
*S, S\, \sS3S- 14,413 & 3]s, ,I\,& 23,3 \,84,S7 S—,4,u3 &, \-3 34S4&
9. Haz hasta donde puedas _, <13 &, I,+,\',4Q4&, S,&%S 3]S, .,-2S, \S\ 3Q3 S-
\S3 313 & S,%, ,1&S, 4,4 — ,58S-3 &S, ,-Z,,Z\_,\\, I\, 7z ,&-\,- S, S .

8 7, 8,92, S— e« \' 4Q4&, S7«a@rtyrd 2 mundo emocional del
alumnado , Y, *72 &%z &,- ,4&4, \S\ ,,Qz .\, Q C\,,4l,"',Z«dna, \SS3 ,al\,
\e\,-2S3 & ,+4,4,3 S-3U 4&,,S8—74a533df¥ches o delicadas , ¥4, *7 ,
*?3/F&»S,, *23 ,4S, ,72S4&4,3S- ,u S 3]S,-72-\,381,Q&eS,3S 3u3 74134

\1& \,& 3]S, ,\-,\$,8" S— §,1 23\, 3, —-3u\Z,\,3 S—& 3]S[m_
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Diez ideas clave para un buen uso de la Guia

*S \S—, & cam@pidos,
ideas claves y orientaciones
necesarias para desarrollar en
elaula. ,¢3,23 , S,,\&7S 34

S \S-,4,25,048- ,34l,
aQ-13a 3]S_

Se solaparan contenidos.

§ o —3,,%,, 4S4,,&4u\,
I\S,4+, S 3£4C S, Q\ 3\S¢
e\,oz ., S$,2S,+,\ S\,Q&S,

| S—\,%,, *23 , ,Q&eS,+ & -

Confia en tus recursos y
posibilidades , S, I, S&, \II\|

&S ,e\ez2 S-8S_ k\, S,
S S4&4,3\,- S ,,&\,Q4 3]s,
«S3 \I\'58

Predica desde el ejemplo.
Z,, '214 3]1SZ,4az-\ z3 a

Yo, YSe7 &, I, 3 S S-4,
«$31\1]1'3\,S ,&S,7S,0Q\

Respeta la intimidad

individual del alumnado.

4 4ca, S-\S,a4S. -\S,
la,” s ,al3 a , S,up £, .l
S 5U\S, ,al'Ys,e,\ |
\S |, =\_

= _F
Q : (n(g / E

Fomenta la diversion y el

ambiente distendido.
ez ,I\NS ¥, 148,

9

a

$3 Sll
\I S S-S,

1 2 1 éSIYJ/4JIé'.J S S"
QeS, S ,14S, Q\ 3\s S,

a',4 41 S

Promueve una practica
oportuna de lo aprendido.  El

Sa,\I1\, ,1&4&,4 -3u3 4, s,

4z14,S\, S,572U 3 s— _

Recuerda que el aprendizaje
esta sujeto a un fenémeno de
transferencia. —,\Q2Z2 u ,*Z2 ,
NS, 1\'\8,8 , »-3 S &S, \Q\,
14, S*72Q48,4,\-,\S, \S— »-\S _

Haz hasta donde puedas.
13 4, I,*,\',aQa, S,&zS 3]S,
,—2S,\S\ 3Q3 S-\S,¥,

«\S$3 313 & Sz,4S5, \Q\,
a, AN

a - ,55-3 &S, ,-z,',z°\

i&a1v,a, 1,-,\', 404, \Q\,7s4,

\e\,-7S3 & ,+4,4,3 S-3U 4&,,
situaciones , Q\ 3\Sal §, .-z,

alZQSa \cpHocer mejor al

grupo.
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Explorando
mis emociones.

conciencia emocional
y regulacion
emocional




\S\ ,,14S, Q\ 3\s S, ¥, a4, S ,,14,Q C\,, Qas ,&, ,, '21&,14S, &\,Q4, *
aprendizaje y desarrollo del bienestar emocional , S ,14,3S&4sS 34a_, ,,I\,, a,"\, ,la,

u3 a4,14S,s ,S\saS, u3u S, »+ ,3 S 34S,Q7%, 3u ,54S,%,-\ &S, 114S, S
Q\ 3]s_,*S-4&S, Q\ 3\s Sz,4,14S,+z ,S ,udS,*\S3 S \,S\Q, ,4,Q 3 4,7,
u\ & 214,33\, Q\ 3\Sé&l, S, 3&, S-S, -4-4S, ,1&4,u3 &4z, US S,14S,u3pu S 3
. ,8S\sal S_

74S \,S ,.& 14, , »<I\,&,,%, QA4S C4&,,|4S do® arédsFukiamestsles

&,18S,+7 ,&—l&condiencia y la regulaciéon emocional _, Q 4S,S\S,&7S 4Q S-al S,
S, 1,, 3Q3 S-\zZ, S&,\II\,%, «2313 ,3\,+ ,5\S&1z,-4&l,%, \Q\,S ,u ,e&e,4,
[\eZ , e \eZ2 S—&S_,

En la etapa infantil y adolescente , 1,a-, S 3&£4C ,u3S zla \,a,la, \S 3 S 34,%,, 'zl
Q\ 3\S4l,4 +23,S,72S, S\,3Q¢\,-48S-27Z,°\,, 14,3507 S 34,+7 ,-3S S, !
P\1Z-3p\Z,%48,+72 , — ,Q3S4&,a S, condubtds adabtgtivas , “égmpetencias Z ,,
S\,,é\l\,,é,,semnal S, 1,2Q 3-\, ,l14,472-\,, '214 3]S, Q\ 3\S&Im,S3S\,-4&Q
psicolégico ,1872-\ S-3Q&zZ,+\,, C Qaddiat 2, S+l\, I, S-& 1 3Q3 S-\, ,7S&S,,

, 1& 3\S §, S sas, s—-, ,» ,8\sas,\, US3 S \,l14,Q4S ,4, S,*7 ,I\S,%, 184S, 8

S&, S-a8s, 3& , S- S,53-74 3\S S_

*1, 1\eZ“Explorando mis emociones” , \S-3 S , |,—,a aC\,, cénckptiady,la,

regulacion emocional _ , $& \,*2 UIA413,&4 , S—, I\ez , S \&, ,,2S4&,S ,3 ., .
S-,4- '34572,84 -3u3 &8 S, w,, 72,S\S, 7 , &a&p\, £ &S, 7 , 1,812QS84& \,
Q\ 3\S S,%, 8+, S &4,4,Q04S C&,145Z2, $,3Q+\,-4S— ,+7 , & &,°,\& S3\Sal,
&<13 &,, 1,°,\',404,S ,&8Q3134,3 , \S,41'2S\S, ,I\S, \S +-\S, &S3\S
-,4 4C4,,%,*7 ,4 ,S, 1, 48Q03S\,.4 34,7S4,' S-3]S, Q\ 3\sal, & 74 &_,
Los objetivos del bloque ,S7+\S S, 7 , 1,412QS& \,S &, 4-a/&7,4l,USAalI3&4&,,14S,
de:

-, \Q4&,,\S 3 s 34, ,l14S,3&,S-S, Q\ 3\s §,%,S72S, \Q+\S S-S _

S,» ,S\sal S,v%,S7,04S3& S-4& 3]

Qo

& \S\ ,,185, Q\' 3\S §, S, »+ ,3 S 3
., $3& ,S 38,,\5,S3u 1S, ,35-S33 &, ,183, Q\ 3\Ss §_

-, N S-3U &,, I,»,\ S\, Q\ 3\Sé&l_

., U »3\s&,, S\, , I, 31\, ,1&, u3-4 3]s, %, Sz,3sUz s 34, S, |
Q\ 3\Sal S _
*73,3,,%, S&,\ll&,,6 S-,8- '34S, «&S3 &as, ,, 'z214 3]s, .,l1&4S, Q\ 3\S
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—4&,4, 1z, S-\S,\ C -3u\S,S ,al &sA£&,«=S,4,-,4p S, ,14S, 3& , S- S,»
7 ¥4\ &ntenidos Z, S-,\, ,l&, \S 3 S 34, Q\ 3\S&l,%,, '214 3]S, Q\ 3\Sal, :
‘784, &S,, 14 3]S, \SY,

-, IV & 218,3\, Q\ 3\Sal_

*Q\ 3\S S, &S3 4S5, wu,S 7S 4,348
-, \Qe\S S-S, ,14, Q\ 3]SY, \S 7z -4SZ,» SS&4Q3 S-\S,%,, & 3\S S, ,US3
., 1&n,, ,14S, Q\ 3\s S ,4'.,4 &1 S,%, S&,4841 S_

*Q\ 3\S S, v%,S7,&%2S 3]S_

-, —,\ S\, Q\ 3\Sa&ly,3 S-3U & 3]SZ, »+, S3]S,%,, '214 3]S_

- 31\, ,l1&, u3-4& 3]s, S,5S3-7z4 3\S S, Q\ 3\sal S_

-, *S— &- '34S, «S3 &S, ,,'714 3]S, Q\ 3\Sal_,~ S3 &S, ,,14C4& 3]¢
+ SS4Q3 S-\S,%,4 -3u3 & S,4'.441 S_
*S-\S\ C -3u\S,%, \S- S3\S, S—-&S, S-, .4Q S- ,, 14 3\sad \S, \S, \Q- -
| Q S-\S,-,48SSpu ,S41 S,%,4Se -\S, I, %2,,5 zI\,«z , S-& | ,l&,atiat*Z,

-allta \,as- ,3\,Q s- _,

*S,, 14 3]S,\S, S— ,+.3Q ,, I\ez , ,\S 3 S 34&,%,, '214& 3]S, Q\ 3\salz, S-
3s- ',&,14,S S34&, 1, S& \II\, ,l1&, \Qe — S 3@ mter®Sal_, ad,

personal, social y de aprender a aprender Z,S 'YS,zS\, ,S2zS, S ,3¢«-\, $, 7 , US S,
l,— ,Ul, ,Sal3 &,al, \Qel —-&,,1&, SS [aS/A4&, «&S3 az, - ad0EQS\,\, 14,
™ "eDRAidi 2y| ,ai,*,i LWU.WN ,@i!W|*aD (. N Wi DiWye..L.,LW@iDai| ,.D
3iDait—,{*s ai iy|WyX,.*WisiLWe.-au.XNi)aiu.ai Diay| N .%a> @iyalai"

cambios y armonizarlos con sus propios objetivos” 158 al,$ , -\, e Z, . . .Qa,F\m_,
Q&eSz, 3& , S- S,Q4- ,34S, S-41 s, s,Sz, z,,5 z1\,4S. -\S,, 14 3\

s S34&4, , Sa&a,\ll4a,, \Qe - S 3a4sS,S\, ,14,-\Q4, , \S 3 S 34,wu,la,,

Q\ 3\Sa&l_,—\,, C Q-I\Y

., *S,1&,Q48- Matematcas Z, S,14S,\,3 S-4 3\s S, ,l1&, \Qs — S 34, S 5U
alz ,&,7 ,z____ads, é—, /EAS, Q\ 3\sal §, s—,\,, l,&+, S 3&£4Cc , ,I
&\Q S-4S, 1, 3 S S- ,alzQs ,1&,, '214 3]S, Q\ 3\Sal, %, 1,3S
&+, S 3&F£4C _{,I$ , -\, e Z, ow o ,,cz|3\m_

*S 14, Q&- ,Bdgacipn Fisica Z, 14, \Qe — S 34, S 5U &, ,3S 3 4,z%$ S-,\,
el&S\,s ,S\S4&1Z,-8Q 3 S, \SIl pa,l4,3 sS-3U & 3]s, ,l14S, Q\ 3\s S, v
7,8 ,u3p s, s, 1,Ss\, &, -3 4,0\-,3&£Z,14, »+, S3]S,°\S3-3u4a,
& 74 &, s,a,a4as, ,a4Q\,-3'z4,, ,&\,Q&,\SS-,7z -3p4,I\S, & -\S, ,14S
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&1 S,z ,'S ,4z,4S5, \Q\, ,+,\Q\ 3\S&,, 148,
Z” ” ” 17C2|3\m_”

1l o

34,
28418 18 , -\, e

4Q 3 S, S—a,+, S Skengus Extignjera Zz, \S ,S ,Q4&, 4,14,S S3a&, .,
»e, S&,, Q\ 3\s S, S, 14,1 S'72&, \,, Se\S 3 S— , \Q\,2S4&, ,l14S, \Qe+ — S

Sé.,,\llé.,,, S,,lé,,Qé_ |3é~_u

*S— ,+.3Q ,, I\eZ Z, *»«|\,4S \,Q3S, Q\ 3\s §Sz,4-3 S ,4,72S4,S .3,
Y4, \S— S3 \S,2 .S , -, &4 4C&, &S, 4, -,ap S, ,,Ié’lé,,-,\-i S—4S, ¢, -3
o\ Z, ,4Q<134& 3]SZ,+4,4,US&I3/&4,, |, I\ez , , 3u8r&e-4a,, Q\ 3\Sa
7 ,2S3U &,%, \Qe, S ,I\S 4., S 3&K£4C S$,4 +723,3 \S,%,*2 Z, S, S— ,
&, , & 3] S bagtiquin de primeros auxilios emocionales

adsS, «,\e7z S-4S, &2S3 48§, I, I\ez , S—a 8uyatr@ Sesj@es3 4SS, S,
consecutivas Z, | \S, S S3\s S, S\, , \S 3 S 34, Q\ 3\sal, %, \-,4S,
S7z,, 'Z214& 3]Sm,,-2 ,&3Sal3&£Zas, \s,la,, al3duiata3gesipn ,,, -\, S, z

S\Q3S& &,zi3, \-3+25S, Q\ 3\Sal{_

Q @& S Z ptdpBestas de ampliacion  ,Ip\12S—-4,34S,%,4,S | 3\S4&,,*\,, & &, \ S
-3 S S,e\,,UsSpgdfBndizary ampliar , Sgntenidos ,\e\,—2S\S &, &, |,',Z2\,%,
S7S, 3, 2SS-4S 34S_,*S, I, &aS\, 1, I\ez _NZ,S estrategids, &Q-134&,, S\
de identificacién y expresidon emocional ,vae\, S\, [ 1&,, 'Z18 é®Ripnes
especificas desagradables , %, 72 ,S2 1 S,, S s-&,5 , S,14,4\l S S 34, ,&
3S- sSa_

£
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Recuerda que las propuestas que se
plantean son fuente de aprendizaje para =~
el profesorado y el alumnado. Tanto las
dinamicas y actividades desarrolladas

como los contenidos ayudan a ambos en el
contexto educativo y en otros ambitos de su
dia a dia.

$8 \, 2 ,4Q 4S5, S S3\s S, —,4 4C&,*eS, \S- S3 \S, u3s 714 \S, S—-, A&«
\S 3 S 34, Q\ 38s44zzS3U 4\, S, S- ,Q&- ,34l, ,4\¥%\,\ S— [I\S,\S .-
basicos ,, 14 3\S& \S, \s,I\S,Q\ I\S,-1,3\S, ,3S-13"S 34,%, \S 3 S 34,

7,8 ,eS, I1,\C -3p\, I,—,& &C\, \S, I,", 2\, 2,8S—- , S-&4S,\S,S S3\s S_
I'2sasS,p S, I,—,& &C\, S,",Z*\, \S,&a\I' S S-S, S$,3Q-, u383 1 ,%zZ,-\,
§,°\83 1 ,+2z ,&1'z2S\S, ,I1\S, \S- s3\S, 35S [4\S,-4,4,14,S '2zS 4,5 S3
\Q SA£4&,,4,4a\, &4,S , 72,4S- ,14,,3Q ,4,S S3]S_,¢ que sex8vi® &,°\,, I\,
toda Iaconceptuallzacién tedrica sobre conciencia emocional .,aS—- S, ,\Q SA£4,,\S,
.*,3Q ,4,8 S3]s_,¥Y¥s,-sS3s\,S, 7 S-4&,7z ,I1\S,\S-sS3\S, ,14S,S S3
3& , S- sz,,é\s,,-,\', S3u\Sz, S-4&4, S—,4- '34,4a%7 &4,®2,8,2S,Q C\,, &+, \u
3S&Q3 45z2,4 Q&S, .,*, U ,.,*Z ,I\S,\S—- S3\S, 3S [&\S,zS\, ¢4« I{,*4&
,148,\5,5 $3\s $,S ,u &S, S—, 14&£4\S, S, l4,°,& -3 &, 1,4721&_
ZS\S, ,,|\é,,z \S- S3 \é,,— 1.3 \é{,, 7 ,S ,uds,a, Sa,\lla,, s, S-4S.,S
., 3S4S,+7z , l,,\& S\,4\,S ,S3 S-4,&480Q3134,3&4 \, \S, 11\S,S\S
. *l,\S e\, | Q\ 3]S_
_,a&,3 &, ,\S 35S 34, Q\ 3\sal_,
. *l,p\ & Z1&,3\, Q\ 3\Sal_
_,a\S,—, S, \Q*\S s- S, ,l&, Q\ 3]S_
_,aas,&7s 3\s S, ,l&, Q\ 3]S_
ad&mocion , $,7S, \SS—<pmpldjp _,¢ 'YS, 357 . &,l mZ, 8ngestafle &, ,z

GWLyD >Wi DiW|"aN.,LWitajate |.%a WiyW|[isNai 20.+a0.XNiWiy |[*s|0ai
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a una respuesta” _,*S—-4&,, Sz S-&, Q\ 3\sal, \sS 7,, , S,, Sz S-4, 1,3S 3u3
B S-\,3S- ,S\,l\,, C *I\Z,2S,, zZ,\m,\,&,2S,a8 \S- 3Q3 S—-\, »— ,S\

Sz , S, 1, \S— »-\m_,*S—-\, S  déShcademante , Q\ 3\S&l _

ad,*,3Q ,4,3 &4,&7S &Q Stedas)aSembdcipnes son Utiles y suceden por algo

Y, , » Zaprender a escuchar las emociones  ,*7? , \S—-,3 73,,4,°2 .14, ,S\S&,a&l &4s , I,
3 S S-4,, Q\ 3\salz,v%a,*z ,14S, Q\ 3\S S, 7 S3 S— 7S48, ,S\S&,3SU.:
.4 Z,1S7,\Q*\,-84Q03 S-\m,%, S, ]Q\,», 3 ,1,Q02S\, ,3S— ,+, —4,I\S_ 4 \sS

|, 54,4, 54_,*S, S ,S S-3 \Z, S,I|apdécoch@d®o hahledde emociones
“positivas”y “negativas”, ,%4&,-? ,-\ 45z, 3 S,, '7214 452,-3 S S,7S,S S-3 \_,—\,,
mas adecuado referirse  ,&1,135-& \, Q\ 3\S&l, 3u3 3 S \I\, Semblgnés- '\,54SZ,

agradables o placenteras y emociones desagradables o incomodas.

Aunque esto se trabajara mas intensamente en
otras sesiones, lo primero que debes tener en
cuenta y dejar claro a tu grupo es que todas las
emociones son necesarias, Utiles, naturales y tienen
una funcion. Por lo tanto, debemos escucharlas y

valorarlas, independientemente de si son agradables o
desagradables.

¢, S-3S ,e\,, \S 35S 34, Q\ 3\S&l,la, 4+8 3 & , ,Z%cbnogerzQAas\,+4a,4a,

las propias emociones y de otras personas.

¢ ,—,a-a, ,zS&, \Qe+ - Se¥aadduiriendo durante toda lavida ,%,*Zz ,-3 S ,

*7 .U ,. \Sdedarrollo dellenguaje Z,s\,, C Qe+I\Z,*&,4,°\S ,I ,S\Q , ,&l,S S-3Q3 S
7 ,S7% , »30Q¢13 &, —-8&Qeshrslloddagnitivo  Z, Y% 8,2 ,Sze\S , I, S&,\II\,
&, Q+«&-54z,14, 443 4&, , S-S ,,I\,+z ,1 ,S% ,a,\=,4,* ,S\S4,\, ,:

§3-74 3\S §,\S,72S,81-\, \Q+\S S— , Q\ 3\sal_,

a\ $ambios en el cerebro adolescente ,.&4 S,*7 ,2S4&,* ,S\Sa&
Qaeé,, 3U 71-84 ,+4,4,l14,3 S-3U & 3]S, Q\ 3\sal, s, S-a, —-4-a, ,la,
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4S- ,3\, S,\,*\S- 3\, S, .Sz, SA&,\llI\_,ad,3SUz S 34&,.\,Q\S&l,wu,I\S,

7 ,-& ,» ,Cz 3 &S, Sa, \st é 3]S, Q\ 3\séal,a,—,au S, , Q\ 3\S S,3s-
l&,n ,'E SAA&zZ,14, 2&\,38,\, 18, 71«8 ,1&4%,& \I S S— S, 7z Z,¢\,, C Q«I\Z,
I\S,+8+ | S,8S- ,2S,8-8+2 , 38 ,3S \S—\l& | ,«z ,1' S, S, '"Z21&4,%,1 S,30Q
7S4, \S 7 —-4,4 4--4-3pa&_,a\,Q38Q\, 57 , \S, Q\'3\s §, S&4.,44a1s§,

S ,u3\$3S8Q\z, I, s&& \,\,1&4,-,35- £&_ ,*S-4S,13Q3-4 3\s S,.4s, ,- S
3S- ,u S 3]S, S, |,az1dz,a%z as \,al, alap@snaadiories ,razdBakiles, ,
hacia los objetivos de conciencia y regulacién emocional.

*S, 1, &S\, ,I\S,+\',4Q4S, , S—-, S&4Q3 S-\, Q\ 3\s41z,%,-4Q 3 S, S, S-
+4,-3 4,53 Q-+, ,SFal,3SS+-3U & 3]S, ,l1&S, Q\ 3\9:S5]:.,5,345 3Q3 S-\,
,Z2S,u\ & 214,3\,72 ,» ,Q3-8Z2,°\,,S72,8Q¢°13-2 Y%, -&ll Z, 1, —3¢%2 —& \,}
*S—4,.4 313 &, 44 3-4,41,3S 3pu3 7\,+8,4,3S- ,+, -4&4,,1\S, \Q-\,-4Q3 S
emociones de las demas personas ,%,*\ ,,3 S-3U &,, ]Q\,S ,S3 S-S

y Y

Recuerda que identi car nuestras emociones |32
y las de las personas que nos rodean, poner

nombre a lo que sentimos, in uird en las conductas
gue llevemos a cabo y en la comprension de ellas.

\ /
La emocion es un constructo complejo  , %, 284S \,S ,.4 14, , Q\ 3\S Sz, Q27 .&S,
« ,S\SA&S, &1z ®Somble del sentimiento ,+?2 , S-&2&S,3 S-3U &S\, ,\Z,-4Q 3 S
\S, Q7 .4,&, 7 S 38z,14S,+ ,5\S4S,, U ,al§un¥ 88 IasQaBes ,, *7
\Q+\S S, 3 .4, Q\ 3]S_,*S,\ 4S3\S $npSestratégiadltil ,,+4,4,S\Q3S4a,,4al,
Q S\S,l4,*4,—- ,*7 ,Q&S,3 S-3U &SZ,*\,, C QeI\,z&.\"\{,114,S SS& 3]S,&5
14, Q\ 3]Sm,\,z.23,{, 114, \S 2 -&,72 ,1 S,S7z.\S , S, S—-&\, Q\ 3\S&Im
S— , —3+7 —& \,+4, 3&llaQarelcia de un vocabulario , Q\ 3\Sal,a& 24 \,\,
»— SS\_,*S, 1,4S »\, I, I\ez 'N,S ,+2 , \SS71-4&,,2S4&,, 14 3]s, ,l&s
®S3 4Sz,\S, US3 3\S S,%,u\ & 214,33\, S« 5U \_,*S, 74l+23 ,4, |\é 8
sSs\s-,4,5,\s,48\I'S s-S,.72 27, 74S \,.4 14S,S4-7,4l1Q S— , , Q\ 3]S,\
S .1 S,+, '72S-4&, S,2S4,4 -3 pednglean padebiasdiferentes o parciales ¢ ,\,

z
7 ,4%7 4s,4,3 S-3U &,,I\,*z , S-&S,53S-3 S \,%,*7z ,3S 3 &S, 1,S3u |
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Por ejemplo, ante una situacion de examen n
_ _ EJEMPLQ

una persona puede estar nerviosa, agobiada

0 ansiosa. Como se ve, son tres conceptos

gue re eren a un mismo estado emocional con
diferente nivel de intensidad. Estar “ansiosa” re ere un

nivel de intensidad y activacion siolégica mas elevado
gue sentirse “nerviosa’ y este matiz aporta informacion
no solo sobre la emocion sino también sobre el grado
en que se percibe.

, \S-3S74 3]s,S ,+, S s-&,7s4, 14S3U & 3]S, ., Q\ 3\s S,S '¥Ys, |
., 14S3U & 3]s, 1,Q -\ \,87a*s,| & F ——-2Z,i_, m_,*S— ,Q =\ 1\, ¢\
,,8Q03 S-84S, «S3 4S,-4,4,14, \QzS3 &, 7 &-3pé&, \S, I,\ C -3u)\,
& 313 & S$,-4,4,14," S-3]S, Q\ 3\sal_,*S—- ,Q 3 \,, Q\ 3\sal,s ,Q3- , &
S

- S87z,\sS3 ,4s \,l4,pn4,34 1, ,14,35S- SS3

C|AL34 ) #-,§ NS+i3-2  NQel¢le S8 | *SAS-\ AS-3uled  *ia) 38 #-3538
[

§8 8 43S AL3 AIS-1a3]S  T8S3S 130 4 -3u3 4 Jipsdl I\-308 3] NSS+3.43]S | *»il-ds-
B8 43S e28-1 [ rsad) [k pdis '3-4 3]9 | %S ,'54 $301 f013]S|  1+-303501  *s-753430!
$83 4 | o838 - 11d3S N3443 10143588 S- 438k BRI
NS 3'S43]S U3 3)S & 43S NS-ASi3i3p 'AAL | I fSo ASER|  Ci'I-]Sed  $3 4
§ AR | H3-1Sled 8 oS 8 A3035-1  «alES-1 88 1 DA 3SIS- S-ledl 0\ | Redizatoa
- 530350 idl.iQl  §SaS3Q\ T35 K4 4104 6'538 | ¢4-3544 1S 303 SHISQIN3 le

*SAC SA3JS  NS& 334 eIl AIS ledSSAS 31| [SIACA 3)S|  §35- SB3JS  §3ASSI  ALISE |3 3,
188854018 § 4 831S  IiAled . AiS-led Mg oB31 | §U3IS | *S.AE QL £ §S86d\

,' 58

— *s

§uaS-83]S  $S S asks §SIA3S  1SSiQ3 led| | 18,821 | 1QI&35- TASei33d  &dl 6534
o $v¢ BS S a* 4 3 S S—3, ) BS$ ar —
d+—&\, , , 8F -——=Z,i_,1 m

t—\,. .\,*z .S \'S pa,, Se —-\,&l,2zS\, I,u\ & 214,3\, Q\ 3\Sa&lz, S,z
»7 Jla sociedad va evolucionando, las personas adolesce  ntes también ,1\,.a S_,

*1,3 3\Q4, S-=&, S, \SS-4S- ,-,4SS&\,Q4 3]S, %, |l&ér@iapgs S-2z ,Sz | ,
diferentes &,1\S, 1485, &para+eiSirse a determinadas emociones o estados

emocionales.
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Explorando mis emociones. Conciencia
emocional y regulacion emocional

¢Has escuchado alguna vez las palabras o
expresiones: mood, emo, cool, estar chill o

estar de lulu? Quiza hayas escuchado alguna de
ellas en algiin momento, pero ¢ sabes cual es su
signi cado?

La sesibn1,a,- , , S-a&, 3&, S 3a 3]S,3S-,"S ,a 3\sal,-a,a,, al3&£a,,zS
a-,4 -3pua, *Z , atrabajar &se vocabulario emocional , %, ,\ 2,4,,2S, S Zz S-,\,
S—, .+ ,S5\sa4S,4 71-4S,%,C]Jp S S_,a&S, Q\ 3\s S,S3 Q-, ,.4S, S-4\,¢C
S,l1a4,4&\l'S S 34, Y%, eada ddneracion desarrolla su propio vocabulario
emocional _,,i@S, \I\«23&41 S, 7 ,I\S,2S& \S,+\,,14S,» ,S\saS, 4 71-4SZz,4-4,
o\ s-S, ,\-,45,1 s'z4Sz, , &S 3\S S,\,+ 15 72145Z,+2 ,S ,2S4S,°+4,¢
7S,4 4S3 \, Q\ 3\Sal, \S, I,z ,14S,s ,S\saS,48\I S S-S, »+, S4S, 10\,
S,2S,-\S\, ,Q4a%\,, 4Q4,4 ,54_,*S,l4,4 -z413 & z, \Q\,4S- S,\ 7,,54z
I \

&,41'254S,+ ,5\s&asS,a z1-4S,1&, \Qe+, SS3]s, ,I\S,S S-3Q3 S-\S,+7 ,14&

-3SS , \I' S s-S,+7, S\Q3S&S,z \\Q ,5{,4,14S,+ ,5\S&S,+7 ,S\, S-
u\ & 7214,3\, Q\ 3\Sal_,

\S, II\,S ,4S3Q4&,4&l,",z«\,&,, U »3\s&,,S\, ,14,3Q+\,-4S 34, ,-\S ,,S\Q ,
7,5 ,83 S-272,\S\ ,,%,4Q-134,, I,u\ & 214,3\, Q\ 3\séal, S, I,-,\ S\, .3

,14S, Q\'3\s S ,— \,-40Q0 3 S,.4 ,2S,'z3[\,4\I S Ss- ,&, S— ,u\ & zl
\S, I,UsS7s30 &,, I,u\ & 214,3\, S—, ,' S ,4 3\S S,v%,&4 313-4,,14&, \QzZ
emocional entre docente y alumnado.

o
a
[«
\

Tdmate un minuto para re exionar.

¢.,Como te sientes en este momento de

lectura de esta guia?

Y si te dieran una esta sorpresa por tu
cumpleafos. ¢ Como te sentirias?

¢, Como reaccionarias si te ladra un perro grande

en la calle? ¢Y si es pequefio?

¢, Como te sientes cuando un 80% de tu clase
suspende tu ultimo examen?

¢, Como te sientes si te tumbas en el sofa a
escuchar el ultimo disco de tu grupo de musica
favorito?
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Qo

*S, e\ &1 ,o72 , & &, ,S\S&,7 ,1 &, S—-, \2Q S-\,%,-\Q ,72S,0Q\Q S-
, U »3\s4,,S\, ,S%7, Q\ 3]sz,- S'4,+, « 3\s S, 3&,S-S,S\, ,S8z2S8,S
\,*7 Z,4S- ,14,Q3SQ4, Q\ 3]sz,1&4, -3z -, ,&\,Q4, 35-3S-4 ,a\,0Q
S ,-, '2S-4,4,4,2S8,',2*\, ,4\l S s- S ¢3S, Q &4,'\z, 4 4,254, ,las,
S s-348S,-\,, 8 &, ,S\S&,%%, & &,2S\, ,I\S,S\Q, $,84S5S3's& \S,48,188S
e \e? S-4S5,5\S,3'741Q S— ,peel3 \S NS 12S\,53,S ,.Z2 3 ,8, QI &\, 4l
al ca a, |I,u\ & z1a,3\, Q\ 3\S&les @ue +asekperiencias personales

- ,Q03s4s,,14S, Q\ 3\s Sz, ]1Q\,S ,3 S-3U &4S,%,S\Q ,4S,%,l1&4,Q4s ,4
personas se enfrentan a ellas.

adS,., '725-4S,-, S s-4 &S, s,15S 4S,4s- ,3\, S,, \'54S,41'2S4S, 7 S-3\
71-48,%, S, S— , &S\, \ S—- SZ,%,*\,,—4S-\,14S,, S

\ 3\S&l, \S\ 3 \,%, »+ ,3 S 34S,u3u3 4S_,¢3 C

,3& ,S-S,272,8\S, 44 Q3 \S_

Si tu grupo es de 1°ESO te encontraras con

adolescentes que estan viviendo un cambio

de etapa educativa signi cativa (el paso de

primaria a secundaria es importante), pero también con
un cambio de etapa evolutiva, de infancia a adolescencia,
gue recoge cambios en varios ambitos de su desarrollo
(fisico, cognitivo, emocional y social). En este caso,
puedes encontrarte que muestren vergiienza en los
primeros dias de clase o en exposiciones orales porque
no tienen con anza con sus iguales del aula, o por
ejemplo pueden sentir angustia o0 nervios por las nuevas
situaciones a las que se enfrentan por desconocimiento.
Es importante que como docente entiendas estos
procesos emocionales porgue van a determinar algunos
comportamientos del alumnado y hay que saber
entenderlos, empatizar y acompafar.
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Qo
(073
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-o
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—

adS,s, \ 7.4 3\S S,%, »+ ,3 S 34S, ,14S,. ,S\s&s,4\I' S s- S,u4,54s,4,
a[\sS_,—\,, 11\z,14S, Q\ 3\S S, %, \Q+\,-40Q3 S-\S,-4Q 3 S,ua,34,2eS,S "
S,53-74 3\S $,53Q314&, S,14S,, 8 3\S S,¢7 S, p&,38,,°\,, |, \S—\I,%, \
S ,— S'a, , 11a&S
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Sin embargo, si tu alumnado es de 4°ESO sus :
preocupaciones varian con respecto al
alumnado de 1°ESO, que estard mas enfocado

a integrarse socialmente o adaptarse a la

situacion educativa. Tus estudiantes del ultimo curso
obligatorio de la secundaria pueden sentirse ilusionados/as
por el naly cierre de una etapa, pero también sentir
angustia ante la incertidumbre sobre qué hacer una

vez nalizada ésta.

—\,, Inz,\s\ ,,872,53-74 3]s, ,S\salz,1aS, »+ ,3 S 3aS,%, 3S3\s S,4,l
+ ,Q3-3,2, S-S ,,52S, S-4\S, Q\ 3\sal S,%,14S,\S z —-4S,+7z ,l1l p S,4

Nombrar las emociones ,<? ,S ,+? S,S S-3,, S, 3pu ,54S,83-74 3\s S, S,-4&
.\ S\, ,3 S-3U & 3]S, Q\ 3\S&l_,™73F&,SACAPQa@MANASNEQ\XN@I
L. W@ilu|.N" @i!|s,*|al.XN@i U yi.XN @dddsesten.idicand@dinoDD @i *UE

se siente alguien. ,¢\S, Q\ 3\S Sz, ,\,4l, \,, ,» SaS,-414 ,4S,.84%,Q®S,3S¢&)\,
Y%,Qa@S, \Qe+l Ca,a,l8,°72 , Q\S,., S-4,,4- S 3]s _,

No todos los términos usados por los y las
adolescentes son tan novedosos. ¢ Sabias que

vuelve a estar de moda el término “fetén”?

$S ,%2S,+2S-\, ,u3S-&,Qe&eS,-1,3\Z,14, -S3 \I\'58, ,14a, Q\ 3]s, .4,
.4 3-781Q tBs cpmponentes emocionales, ,¢? ,—3 S S,*Z ,u,, \S,I\,«Z ,+3 SS4,l4,
- ,S\s&,as- , Sa, Q\ 3]sz,I1S7,- sS4Q3 S-\mz, ]S ,%,*? ,S3 S—-, ,l&,

7z ,\z,l, & 3\S $,&5S3 &4Sm,%, I, \Q+\,-4Q3 S-\,»7z ,S72S 3-4,S7, Q\ 3]Sz,I
S\S,I\S, \SS3 ,84\S,z \Q+\S S— S, (s parBanmiedip¥,,las sensaciones

fisicas, ylas conductas. , 1'2S\SedS,«,\& $3\sal S, ,14,S3 \I\'54,S ,, U, S,4&, II\
I, \S\ 3 tkiangulo “pienso-siento-hago”. , & a,u ,-3 ,-3 S ,2S,*a+ 1, S,la, Q\ 3]sz
4S5, \Q\,,2S,Q4%\,,\,Q S\,,» S\, S, 114dZ, « S 3 S\, ,l&, ,S\Sa,%, ,l&,&,
3s-sS3 &, s,la4,+72 ,S$ ,Q4s30 S-4_,,¢ , S 7 S—-,45,3S— ,, 14 3\S& \S, s—
l1&, »e, S3]S, Q\ 3\sé&lz, \S, -4s\,-8Q 3 S,14,+, + 3]S,Sz C -3pa, ,

Qal S-4&,, Q\ 3\Sé&l,4,+,\*]S3-\, ,14S,.4 3134 S, ,, '214 3]S, ., & &, ,S\S
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Explorando mis emociones. Conciencia
emocional y regulacion emocional

Pensamientos

Al ™\

Sensaciones fisicas Comportamiento

4P

*S \e\,—2S\,, \, &,,°%2 Z2,42S+72 ,S ,, 813/&F4&,e,2S,-,4 &C\, S+ 5U \, S\,
S,14,8 $3]s, ,lz 1, \S—\I, ,I1\S, Q&S \S{mz, .&%, \ S— S, «7 ,«% S,
estudiantes \S, 3U 721-& S,+4,4,14,3 S-3U & 3]S, %, —-3+72 —-&\, Q\ 3\Sal
S ,, U &S,4,14S, Q)+&S S\ S,\, S3afidieBdo Unicamente a uno de

sus componentes. ,¢ ,, \Q3 S &,, \S\ ,, S-&4S, -3+7z -&S, \Q\,& z7& &4S5S_,—Aa

¢+ \¢]S3-\, 1,+,\',4Q42Z, Sa,ambiérSse3&emocion y tendra validez.

- *l, \Qe\S S— , \'S3-3pu\, ,l&, Q\ 3]S . peBsdmiénos\S,,3 &S, 7 ,
Sz, s, al, \,, .l&,S3-74 3]S, Q\ 3\s&l_,—7 S,3S,0Q S-4,,\, Q3
, & 3\S S,US3\I]'3 4SZz,4S5, \Q\,14S, \s z -a4S, ,8&,\S-aQ3 sS-\,\,
§3-74 3\S S, 3&5 31'S_, 24S \, S— , \Qe\S S— , S—a&, S, 'Z1&4 \Z,*2

«+ SS4Q3 S-\S, 3S-\,53\S4 \S, |13 &am@msQI8 pensadiento” , \Q\,

*\,, C QeI\Z,l14," S ,813/&4& 3]Sm,\,» SS4Q3 S-\S,,7Q34-3u\Sz,*7 ,.& S
“entre en bucle”, , &,,45-,4S \,\-,45,3 4&4S,%,'S ,4S \,72S4&, S$-3,al, ,,4&\S
7 ,S,\ 4S3\s S, S—-&Ss,al c& \S, ,l&,, 413 & ,%,S3-74 3]S,u3u3 &a_,

Por ejemplo, si una persona se va a : =
enfrentar a un examen puede comenzar
a tener pensamientos del tipo: “me va

a salir mal”, “me van a preguntar lo que

LS 1

no me sé€”, “no me va a dar tiempo a terminarlo”,

“no voy a poder repasar”, “si lo suspendo se acaban
todas mis posibilidades”. Todos estos pensamientos se
van enlazando y aumentan la intensidad emocional,
generando reacciones siolégicas mas intensas, como
palpitaciones, sudoracion o falta de aire.
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., t=\, L,I\S, \Qe\S S-S, .14, Q\ 3]S, S,14,, Sz S-&,US3\I]'3 &,4, 18
o sensaciones fisicas. , ¢\S,14S,, &8 3\S S,+7 ,S ,Qa4S3U S-&4S, S, I, Z ,*\, &S
S-&\, Q\ 3\S&l_,—\,, C Q+I\Z,+&1<3-8 3\S S, 7,\+, S3]S, S, I, .\Z,
II\,4,Z,, 5,Z,S\s,\ca,S z, \I\,, ,-,3+8z, - _, 1'2S4&S, ,14S,, & 3\S S,
Q C\,,3 S-3U &s,14S8,+ ,5\sasS,a \I S s— S,5\S,14,S8\S,354, 784S\, ¢
l1\,&4,,48S- ,14,-,35—- £872,S\S,\C4&,S ,*\,,u ,'£ S/EéZ,,-°I-3—é 3\S S,\,S7

*$-4S,, 14 3\s §, s—, ,14,53-24&4 3]SZ,I\S,» SS4Q3 S-\S5,%,14S5,S SS4& 3\S

en otro componente emocional, las conductas.

. *l,—, ., \Qe\S S— , Q\ 3\Sa&dqndSctald,, US3 &, \,, I, \SCZS-\,
\Q+\,-840Q3 sS-\S, Q\ 3\sar s, -z ,S, Sa&,\llas, &, «a4,-3,, , I\, S
»e 3Q S-&4\_,71S&, ,l1&S$,\S 7 -4S,QaS,&, 7z S- S,Il pad asS,4&, a\, s
,Q&al S-4&4,, S,14, u3-4 3]sz,+7 ,3S3 341Q S— ,Sz+\S ,7S,413u3\, |,
s&.,4a41Sz,» ,\,4,14,14,'4,Sz-\S ,+7 ,184S,.4 313 &4 S, ,8&,\S-84Q3 S

QaS, \QeI Ca&S_,*S, “digld dQadeitacion”. ,ad,» ,S\S&,S\,4&,\S-4,14,5S3-74 3]
Y4, u3-4,4S5, 1,Q48l S—-4&,,4, \,-\,*l1&aE\Z,+ ,\, S,S3-74 3\S S,+\S— 3\,
47Q S-4S \,S3,S ,, *3- Esti-evjtaGonh\no,es solo conductual, ,%é&,*% , S,
114,3SU2% S,-4Q 3 S,I\S,» SS4Q3 sS-\S,%,, & 3\S S,US3\I]'3 &4S_
Al dia siguiente tienes que volver @ Te agobias ante la

a enfrentarte a la situacion \ preparacion de un examen

O
Evitas la sensacion de agobio Aplazas ponerte a estudiar

O

Sientes decepcion
contigo mismo/a

Si se revisa el ejemplo anterior, la situacion o M‘P?
. EJE

desencadenante emocional es el examen. Ante el

examen surgen una serie de reacciones fisicas y

pensamientos, que van a desarrollar ciertos comportamientos, que
pueden dirigirse en varias direcciones. Si el malestar que genera

enfrentarse al examen bloquea a la persona (pensamientos

intrusivos), le limita el estudio (reacciones fisicas, malestar fisico) e
incluso no se hace el examen (conducta), puede aparecer el ciclo de la
evitacion. Se evita afrontar la situacién (de estudiar o de presentarse
al examen) y disminuye el malestar a corto plazo, pero a medio-largo
plazo no es adaptativo.

Guia para la promocién del bienestar psicolégico



Explorando mis emociones. Conciencia
emocional y regulacion emocional

¢3S, Q a4,"\z, S,\S3 1, 3,3'3,S , S,\-,4, 3, 3]SZ,&weéndes \, 4,14, ,S\
como afrontar las situaciones que generan malestar, «d,a,,\Q+ ,, I, 31\, ,1a,
u3-4& 3]Sz, Y%, I\',&,,, '214,, 328, Q\ 3\s §,%, Q&S c4a,, ,QAaS ,4,4 &

S$S3-784 3\S S _

Siguiendo el ejemplo de la preparacion del
examen, la situacion se podria afrontar
adoptando comportamientos que ayudasen
a reducir la activacion sioldgica, por ejemplo
realizar alguna técnica de relajacion previa al estudio, y otras
acciones que supusieran acercamientos al estudio. Seria util, por
ejemplo, hacer una buena plani cacion de tiempos y contenidos,
realizar un listado de lo que se sabe y lo pendiente de estudiar,
marcar las paginas o puntos importantes con postits, repasar lo que
se sabe. De esta manera se retoma el control de la situacion y se vg
gestionando y afrontando segun las necesidades de la persona.

*u3 s- Q s-z,5s-3,,2 ,S ,4pdskE4&,%,S ,4&,\S-4,14,5S3-74 3]S,3SUz2
e\,,—&4S-\, s,,|\s,,- s$4Q3 s-\S$z, ,\,-4Q 3 S, S,14S,, & 3\S S,US3\I]'3

A\, LI\, \S 2 7S, S-&4\, ,3S S-4&4,, Q\ 3\sal,%, ,\S—-\I, ,14S,S3-
iAQ\S,4,4S413/&4,, S-\S, \Q*\S S— &np M ejgngal, sz , S S & Sa,

7S84, Q\ 3]s,4',44a&al _,$,S-4,04&as ,4,S ,u ,e, ]Q\, S-\S, \Q+\S s- §,S ,
Y%,-3 S S,3Q°\,-8S 34,3S + S 3S-Q S-, 1,-3<\, , Q\ 3]s_

|[maginemos que te han regalado unas -
entradas para ir a un concierto de tu grupo )
L . EJEMPLO
de musica favorito. Estas entradas generan
emociones agradables como puede ser la
alegria, pero también ilusion. A nivel fisico se pueden desencaden

sensaciones como la sonrisa, saltar, palmear; mientras que a
nivel de pensamientos pueden surgir ideas como cémo sera el

concierto, qué canciones van a tocar, qué ropa me voy a poner,
cuantas horas de cola haremos, estaremos cerca o lejos. Y esto
desencadenara conductas como llamar a una amiga o amigo para
contarles que tienes unas entradas, buscar en internet dénde es

el concierto, la ubicacion, posicion en las gradas. Llevaras a cabo
conductas que mantengan esa ilusion y que vayan dando respuest
a las ideas que surgen con las entradas del concierto.
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\Q\,S ,.4,3S 3todasBs emociones, agradables o desagradables, tienen alguna
funcién que las atribuye una utilidad y permite a las personas que realicen de manera
U a&,14S,, & 3\S S, \sS z —-741 S,4-,\*34 4S_

*S Q7%,3Qe\,-4S— ,+7 , 1,8127QS& \,»&4,-&, ,S-84,3 &4,&7S &4Q S-4al,+4,4, \
S\, S, S U 3\S\, u3-4,,14S, Q\ 3\s S, ,%a &« 3§ 1,§ -3u\, S, &, S ,,
71

o

a,, 184S ,%Z,\,,I\,-4S-\Z, S-\,3Q-13 &, S 7 .4,,l4, Q\ 3]sz, S-S ,,
| 2ael,, S,,SZ,,&ZS 3]Sm,%,' S—-3\S4,llatepretat &, BQ+B 23 , , 3,,2S4,

Q\ 3]%3 ayudado a la supervivencia de la especie humana , S ,S7,4-4,3 3]S, S,
l&,+, .35-\,34 ,a4S, Q\ 3\s S, S&a.,484a1Sz,\Q\, 1,03 \,\, I, S&& \zZ,.4
&1,S ,,.2Q4&s\, ,¢ 13'\S v, 1&, YSez &, , Q\ 3\S S 4,841 S,.8S5,S7+7
&7 S-, ,3S S-4&,,%,54-35S&4& 3]S,+ ,S\sal,v,S\ 34l _,

74S \z2,4,+84,-3,, .72S, u S-\,3S- ,S\,\, »— ,S\z,8 ,& -3p&,72S4&, Q\ 3]Sz
d«&%&, ,4 -3pé4,,14,3S- ,+, -4 3]S, ,I\,z , S-=,Sz 3 S\,l ,&\ Q4,.
-4Q 3 S, ,&\,Q&, \SS 3 S— .\, \'S3-gpgondet, &, fuiicion,de dicha

interpretacion de forma adecuada. ,*S-\, .84 ,Z ,14,, Se7 S—-&,4,14, Q\ 3]S,+7 &
, S71-4,,4 & —&4-3pa&zZ,%,S funck®h agap@tiva , ,l1&, Q\ 3]S_,¢ , S-3 S ,

7 ,14S, Q\ 3\S S$,-80Q 3 S,+7 Sfyaci®h mdti®aéipnal, ,S3,¢, 3S«\S S, &,
, 413/£4,,4 3\S S,+7 ,4+,\»3Q4S,4,14, ,5\Ss&,4,S72,+,\- 3]S,%, 3 S S
1'2S\S,47-\, S,.4 l&Syncig#a Sakial , ,14S, Q\ 3\S Sz, &4 \,+7z ,\,3 S-&s,4al,

3S 3pu3 z\,4, \QzS3 &4,S ,%,, 14 3\S4&,S , \S,14S, Q&S,. ,S\S&sS_,

., \S-3s74 3]S,S ,+, S s-&4s,a1'zs&S, Q\ 3\s S ,%,14,&7S 3]S,*Z2 ,-3 S S

Seguro gue leyendo la siguiente tabla identi cas %
situaciones en las que has sentido esas emociones;

pero quiza no te habias parado a pensar en la

funcién que tenia cada una y como te estaban
ayudando a afrontar el momento y ponerte en
accion.
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EMOCION FUNCION

35— Ea_ S- ,zS4&,-, 3 4a,\,8\S- 3Q3 S-\, \I\,\S\,14,-,3S-
J\ o ~ ~ o ~ o A o o ~ o
7 2 ki aH.Z ”S S3_aQ\SH.asa1HaII\H 11_3 Q.\H. 1S\Sa|l1 ”
55-3Q\_,*S-\,&4& 313-4,18,, U »3]S,%,l1&, »+, $3]S, Q\
| ',58_ *s,,zSa,,ss—za 3]s,4',4 &1 ,%, ,3S S-8&,,S\S,0\-3¢
~~ | 35 3-34,4,5 '73,,4 -28s\, S,18,Q035Q4, 3, 3]S_,*S,&:
& 13 3 z‘-i WY+, S ,'58Z2,&4 313-4S \,-4Q 3 S, 14, , 8-3u3 :
¢\,», S&_ —7 ,S ,,2S4, Q\ 3]s,&',4a &1 ,\, sa.,aair _, ,.,
sz S-\$,S s-3\S,¥%,S\S,4%7 4,4, 2SS &4,,3S&\,Q4 3]S
4S4al3&£&4a,,14,53-724 3]S_,
Z1e& k\S,, z,4,Sz S-,\, S\,0Q\a&l, ,& -24,,\,, -4Q S-
22 k\S,a%z% 8,8, S—-&1 ,,C23 3\5,3\, ,I1\,*7 ,.& Q\S, %,
&,-\Qa,, 3S3\s S, 4S& &S, S,l14,, S*\sS& 313 & ,ve\,
, Q\, 3Q3 S-\_,
*S&& \,e,N k\S, 3 ,*Z ,a8l1'\,«z , S—-&,S? 3 S \,S\S, 35'75-¢
Y 35 \Q\ 8,\,°\S , S, 13"\ _,k\S,s, «& 4,+8,4,, S.\S ,Z,
& \e—4S \,7S4,4 -3-7 ,3S \s&\,Q3S-az, .,z .4,\, .
S7e ,4 3]S, ,\ S—-& zI1\S_,
SS3 & _ . . kK\S,s, *&,&4,%, 3Se\S ,4S— ,72S,*\S3 | ,+ 13',\Z,4°\,-4&
am | - SS3]Ssz, S ,'54,%,a4'313 & ,+4,4,, S*\S ,,41,Q3SQ\_
*S—, S k\S,adu3S4&, 78S \,14S, QA&as &S, 1, S-\,S\,5\S, » &
\, &S \S\é 7 ,S\,—- S Q\S,, 72,8\$,S72U 3 s- §,
4,4, S&, S-4,S\S,4,41'\Z,4%7 &S \S\S,4,\,"4S3/&£4,S\¢
) S.\S 1__"n
Miedo. L _ | K\S,e\-", ,S3-7& 3\S S,- 13',\S45,%,+, 3S-\S ,4,l4,
>3] & 3]S,.4 3 s \S\S,., &u3 \SedS,%,8%7 &S \S\$5,8,-\0
Q 3 4as, ,-, &7 3]S_
i '£ SEA& k\S,4 pu3 ,—, ,*%2 ,2S4,83-74& 3]S, 2z ,, Sz1-4&,,3S
® _* \ 3&5 3] $-3\S4&, ,% '714,S7 S—-,\, \Q*\,-4Q3 S-\,¥
é%i éHé'HS\H \Q " 11\1 é
*Su3 34 - K\S,, Zz , 8,87 Il1\,*% .,z , Q\S, &l 4sA&4a,,\,*z ,S\S,
% | 25-8.58,5 _,¢3,1, \Q\,,Q\—3ué’1 3]S,+4,a, 3,3'3,5\$,4,
\ C -3u\S_,
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v}

é,,- \e7 S-8&, ,1&,S'Mbprd® eszun boomer”, ,-3 S , \Q\,USA&lI3 & ,&4+,\»3Q4,,4al,
2 \,,adqnceptodeemomon , — —a8S \,I\S, \S\ 303 S-\S,+7 , 1,812Q0S& \,-3
S\, , I,- Q& _,¢72,US&13 & ,-3 S ,*7 umenxor‘r@,d&épé?ﬂ@a—e%nocional

S, |, &z Ifayovecer la comunicacion , S—, , 1,8412QS& \, %, |,+,\& S\,8 \zZ,+4,4, 11

4-3 S ,8,\ C -3u\S,QasS, S« 50 \S, \Q\Y

r, \Q&,, \S 3 S 3&, ,145, Q\ 3\S §,1%,525, \Q\S S— &,

r, ¢ ,, &4*&&, ,3 S-3U &,,148S, Q\' 3\s S, S, 3& , S- S,53-724 3\s Sz,
3S- SS3 &

¢ ,-,8-4, ,2Sa, z Sa,\-\,—Z&dtidar,a &rdpp, facilitar la comunicacion

emocional , S-, , \ S—- , Y, alzQSa \Z, Y%, @Qaoubdig, empcional

intergeneracional. ,¢z\S , l,»2S5-\, ,&4,-3 &4,-a,a, l,—,a ac\,%,a-, S 3&£ac , ,
Q\ 3\Sé&l_,—\,, 1INz, 4s- S, I, S&,\II\, ,14,S S3]S, S, |,4214zZ, S, \Sp !

\ S-—revise el marco teérico , \,, Se\S 3 S—  &,l14, \S 3 S 34, Q\ 3\Sal_

—4&,4&, 1, S&,\1\, ,s$-&4,8$s$3]s,,s S$3-4s,7s4,S ,3, ,U .4S,.7z ,S
el anexo del bloque 1.

r, A3 .&,, S72Q S, ,18,5 S$3]S,zi3,*,\& , $,2S, \\Q ,{,l&<\%\, & &, 1,°,\& S
r, A3 .84,zBI\S4&,3\, Q\ 3\Sa&l{,l \e3&,+4,4, \ S— m_

r, A3 .4, 14S3U & 3]S,z 3\S, ,*Q\ 3\S Sy, 48,441 S,%, S&'.,a&a &1 S{,
\ S— ,%,412QS& \m_

r, A\IB\SZ,$Nk, r ,,\,,U éé ,,—,é &C\, &\-\ \+38 84S, \s ,S , 14S3U 4&,a
&, C&S,,\,",72+81,18S, Q\ 3\S S, S, \S,",72«\SY, S&'.,8 a1 S, %, & ,4 &1 ¢

ad,S $3]s,S , 3u3 , s,,pé,s\é 45\Sz,+7 ,S ,u&dS,a, »*13 &,,4, \S-3S74 ¢
1,8S »\,8 , S 2 S sa,u .&,, éZQ ., S-4,S $3]S,%,S87S5,8 -3u3 &
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PASO 1: Activacion de conocimientos previos. ,¢ ,a4S3Qa,al,"',z*\,a4,*,\&2S 34&4a,, S,

u\ & z14&,3\, Q\ 3\Sal,a4 —7481,%,Czu S31,14SAAaS/qyé perisdis e, |,-3-\Y,
."N.ltaNiDa,i 2y|] ,.WN ,itu|.N" @i LW@i ,*a|iti).DD@i ,*a|i DeDe*iWi, |it

PASO 2. Conciencia emocional. , ¢ ,+3 ,4&l,"',z*\, 2z , S ,3 &S, ,*&l& ,4S,2 ,S ,1
\ 7,,45,53,S , 3 ,z*it Nuk,\,itt${ ., S— &enplg ek vozzaha con el

grupo: _j.i ."WilleLyD aVW,@iG{s iyaDad|a,iW,ixS N\ EiAIDA&iBa) \Qak,E
1S a, ureglizado el ejemplo, se pide que escriban las palabras relacionadas con

“EMOCION O MOOD".

¢3,4l1,',2\,1 , 2 $S-&4,3 S-3U &,, Q\ 3\S §$,\,48Se —-\S, u3s 714 \58z2,S , -2
§3-78 3\S S,7 | S,4a%z7 S,4,3 S-3U &,,41'2S4S, Q\ 3\s S, ,\S-3Sz74
&1'2S\S, C Q-I\SY,

Como os sentis cuando vais a un
concierto de vuestro cantante o grupo
favorito, o por ejemplo los dias previos
a ese concierto.

Pensad en como os sentis antes de un

examen 0 una exposicion oral.

Cdmo os sentis cuando discutis con vuestra/o mejor
amiga/o.

Pensad en como reacciondis ante una esta sorpresa
de cumpleafos.

PASO 3: Puesta en comin. ¢ ,S\I3 3-84S, \S,. ,S I
l&,*3/£4,,4,%,\-,4,°8,4, \S-4,,14S,+ ,S\S&aS,+7 ,1I
,,s ,3-4S_,¢ ,uaS, 33 S \,la&

18S,+ala ,éé S,-414 ,4Sz, ,72S&, S,72S4&_, :
414 ,4,S ,3 ,¢7 ,1 nds- s,14,Qa4sS\,14S,s ,S\S&S,«7 ,14,.4%asS, S ,3-\_ *
S ,4+7S-4,14,841& ,4,%, 1,SYQ ¥,,\N3|,,I:a,,L3IHEVﬁ@é_aD 'loaxoee @i _DDWJa|X.
$,S5S-4,04s aS .\ -3 S ,7S5,135-4\, ,,u\ 714,3\, Q\ 3\sal1,3S- ,' S ,&

a a
«7 ,4+8, S,145, Q\ 3\S $,\,0\\ ,Q0a5,25741 S _,¢ ,, \Q3 S 4,2 ,5 ,aS\
S,,Ié,,U J8,z0\ & 718,3\, Q\ 3\S&I{,*% ,? ,3Q+,3Q3,, 4 &4, \ S-—

SESION 1

Vocabulario emocional

*g 13 ” SH é_énu 'énl é ’
%,S ,S zS-,4s,, \'3 &S, S,14,°-344,.4
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*S, S-84,7 S-&, S, \QYs,S ,, U »3\s4,S\, ,14S, Q\ 3\s §7,57,53'S3U ¢
S,148,+7 ,4+4, Sz,572S,\Qe\S S- S$7,14,3S- sS3 &4 72,3 S-3U & 3]sz, -

*é,,SQ.\,_éS_ " \1 élﬂ.i Y
N as,14S, -3+7 -4S57,4YS,+4, 341 Sz,5\S,uel3 4Sz,¢\,, C Q+1\Z,S53,S

,I\S, \Qe\S S-S, .14, Q\ 3]S,\,4,14,S3-74 3]énocHnésiynp\ & _,ad,

concepto amplio. , —\,, C QtI0Z@iDDW|a|@i"WDy ajl@iaD "|0a@ie*|.,* “4a@i.
l—eQWD@iL—,.0ai, A8, "WQ3S\S,Z7 ,, \'"S, 14, Q\ 3]S_,*S-\S, \S -
&\, Q&4S, *&4,-, ,I1\S, 3& , S-S, \Q+\S S-S, Q\ 3\S&l S, 1S sS& 3\s
« SS4Q3 S-\Sz, \S 7 -4Smz,4%7 4S,4, \Q+, S ,,l14, Q\ 3]S,%,4a,S\Q ,
$3 s- _,

_\111 C Q.I\Zn Sn In ga:T\iljal11b&1115éné yuiSén é S é Sés_ ” Q\ 3\Sé|w.\1.2 ”

.2 ”I S Iélll é'IQéH éﬂlé'”. IS\SéH\” I"l\ 51111 2 1 \Sﬂé'lé é’ I é”.2 11_15'8sc

S\S-41'34,\,& 13 3 & _

., 1,4S&13/&4&,, I,u\ & 214,3\,3S— ,' S ,& 3\S alemBcion®s sinilSres7 ,
cada persona puede referir términos diferentes. ,*S,Y-31,-4Q 3 S, , 4,, S-S 3Q3 S-
Q7z-7\,%,2S3U 4,e3S- , 4Q 34&,, ,3- ,3\S_,

14 14 Q\S emgciones agradables y desagradables, ,kt, , Q\ 3\S S, e\S3-3puaS,%,
S '4-3uasS,s\,*z ,-\ 4S,5\S,S S4,34S,%,Y-31 S_

—4&,4,S '23,, S&,\lld&s \, S—-4&,+72 S—-4, S, \QYS,S ,eZpre@untask! &,,&41'2S4S,
planteamientos guias, ,&l1'z2S\S,+? S,S Y
'" ¢3”g "38 3 é‘"! 512”II\Yé1”\”|$|l3Qé‘é"é ”.2 ”.Iés_ é7"28é”1 U ))3]S”Ili
18S,S SS& 3\S S$,&5S3 4S,S ' YR kfeSplddud eSlaSeagcion fisica mas
-.,.0D i iDaie*|.,* YsaiwWi iDaiaD "|0a@iDa,i Di N!a WiwiDaiaN,. a E

) _2 én Q.I évu In.lés_ é(?3 S_\n nzSn ))éQ SHI C Q.I\n.2 118 ” )).|3
\S—- S3\,-1,3\m,*&,4,°72 ,3 S-3U«7? S, S,7S4,Q03SQ4,S3-748 3]S,1\¢
Q\ 3\S&l S, ,14,4SS3 & z, S—, S,\, apuedas indicar, &moloZsentis

aNe isNi 2aL N@iUXLWiDWiNWea.,i Nine ,o|Wils |[yW@i{s iy N 4., @i{e i

— ¢t, _, 1&4S3U &,,14S, Q\ 3\S S, S,4',44 1 S,A3SRA3&& \,9,:4S)\,
z,S , S—, '4,4, & &, S-7 34S—- ,\, S, (sgdf}elecdién & gcada docente

, "—NiDa,idalaige [0,e.0a,i i,*i"|eyWiuDa, is3ile.ULydiz . 3yVBN.0D S
emociones: agradables y desagradables”  ,*S, S-4&4,U .4Z,+72 ,S ,», S S-4,4, \S-3S74

S, 14S3U 4,2&S,14S, Q\3\s S, S ,3-4S, S,14,+3/44,,4,“®¥, *Q\ 3\S S,
orientan a la accién, motivan y a sentirnos mas felices” , %, *Q\ 3\S S, S&' & & NW,i
y[We " Ni3iNW,iW|. NeaNiaiDai,sy |~.~ NG.&'E
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AGRADABLES

kt¢ ,tSN*k™ k, ,a , Nukz, ,a
it™Ni Nuk,O, ,¢*5 A*aN *¢

Q Qo
o

o

]

Q\ 3\S SY,4',8 &1 S,%, Sa&a'.a al
usal_,

., \S-3S74 3]S,S ,+, S S-4,2S, C Q-l\,

& 4,14\, ,14,-4 |&,%,*\,,*% , \SC2S-4Q S-

v\
Ar

DESAGRADABLES
kt¢,—38t *B*k,0,kt¢ tSN*k™ k,
,a ,¢T—*8INi*k N

& &4,48\1'S S— ,\,",Ze\, &, \Qel -84S \,14,U .4
&4S—- ,3\,, 11\ & 714,33\, Q\ 3\S&Im, ,—&a,4,US&I34&4,,la&
v%&,S8 &4S,3S 3u3 7481 S,\, ,',Z+\S,+ «7 [\SZ,3S 3 &S

é{_n*é_é-ntJ

.S . 14

” \Snlééu.é
]

vl
Ar

AGRADABLES DESAGRADABLES
kt¢,tSN*k~ k, ,a , Nukz, ,a, kt¢,—8t*B*k,0,kt¢, t3N*k ™ k,
it NI Nuk,O, ,¢*S,A*aN *¢ Ja ,CT—*SINI*k N
*C Q<I\S, , Q\ 3\sS SY *C Q<I\S, , Q\ 3\sS SY
| ',54& *S&& \
NI1zS3]S $ + 3]S
Al13 3 4 i £ SEA
alQa . oY
311 —,3S- [Ea
f&l s-54& SS3 &
t+—3Q3SQ\ ,2Q4 \
—* ,3S"
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*

S

S—
3

d+\,-& 3\s S Ze\

\Qe4,- ,*72 ,S3 Q-, ,, Se —4Q\S, %, pnal3 8Q\S, 14, Q\ 3]sz, ,\,S\,S
\S 7 -&, Q\ 3\sal_,*S-&az,a,n Sz, ,a+, S S &, 'zl14&,_

*éu é_vé'_ '3 \”Q\é_,é,,,BS— ’ é,,'\,,,éié,,&\,Qéé,, ” )).1 é3]811 Q\ 3\Sé
184S, ,S\s&s,a\1' S s-S,1 S, S 48s-4&,4-\,-4,,52S, \S\ 303 s-\S5,z0Q
& 721-4S_,*S- ,3S- , S, 7 ,3,3'3,S -4Q 3 S,4,4Q+°134,,Sz,p\ & 7214
—14S- 4,S3-74 3\S S, S,14S,% ,—- S'4S,+7 ,3 S-3U &,,*72 , Q\ 3]¢
\Q+\,-4Q3 s-\Sz,, & 3\s Sz, - ,\S, C Q+I\S, & 4--4-3u\S, , 4S\S,
° 1\11 ” é1$ — am S 1é|zn"38n. 1S\SSU 571183”é|z 3111é11 1V\Séén \S [
\SS71-4,, C Q+I\S, S,14,'254_ , 4Q 3 S,S ,¢2z ,+\S ,,0YS3 4zZ,3Q@a
\I\, Sz,

¢ ,»72 ,4%z &,,4,, U »3\s&,,,S\, ,14,3S- sS3 &, ,14S, Q\ 3\S S v,
_3 S SZ,,., ‘zs_%s \I Sn.2 1138_ Sés é ” In néln 11_3 S '11.z » S ynzS

7S, \S— »-\, Se 5U \_

_3|J~3 é ” én I'I'IS ))\n 11283]811 \Snléné
,US | \S 1283\s Sz,+7z .S

a,a
Q-\,a al3EFa,,a za a&aQ s- ,\,4a,34
3]811 —_n

1S, .zk\,.4%,,\S&4S,S3S,
é‘l”

S
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4

ad,S S3]s, z,zk\,.a4%,,\Sa4S,S3s, S.3sa4S{z, \s-3svYa, I,-,4 ac\,
S&,\llda \, S,14,+,3Q ,4,S S3]S_, ¢epasaclos 3ipds, d& emociones
agradables y desagradables y comprender el papely sentido de las vivencias de estas
emociones. ,—a, &, II\z, &,I\,1&,"\, ,14,S S3]sz,S ,.4,&,.3S 843 , S,14,&%2S 3]
3& , S— S, Q\ %eds&la tabla resumen de funciones de la emocién en el apartado
iOWNe N. W, i i ,%ai, ,.XNSE

.\

_érén In ééar\ll\u ” é_éné é3]S'n S1'13(?.\1_és_ 11.2 'né n Slén Sn z S_é:
asSe -\Sy

S

ki

\¢)

—&,4, 1,, 413/&4,,14S,48 -3u3 & S, , S-&,S S3]S,S\MattrialeS&,3\S,1\S,S3
gue se encuentran en el Anexo del bloque 1:

., A3 .&,, Sz2Q s, ,14,S S3]S,zk\,.a4%,,\S&4S,S3S, S«3SAaS{,la\¥%\,*4,4, |
., A3 .&,z73.\S, ,*Q\ 3\sS Sy, 4,441 S,%, Sa,aal S{,le\ 2z -\,Usal, ,Ié
-, A3 .&,zk\,.4%,,\S84S,53S, S¢«3S4&S{,l1&4S »\mZ, \S, C Q-l&, S,*&,&,-\\,

o

-, —ae+ 1,\S-3Sz\,I\s 3\sa&lm,\, &4,-213S4,$3Sr ,a,a, la\,a,,

oo,

*$-4,5 $3]S,S , \Qe\S , ,3S\,4 -3u3 48 S_,3§
, $72Q S, \S,I\S,+4S\S,v%,14S,4 -3u3 & S,+4,34,&4 31

N¢
wn
O
N¢
Qo

—aS\, Y, -3pé& 3]S,%,, U »3]IS\, €scB8;4, S— ,+4S\, S, \Q\p ,,14,&4 —3pna .
Y%,, U »3]S, 1,812QS& \,5\, ,14S, Q\ 3\s §,4,—-,4p S, .+, '2S-8S, 3S4Q:
C Q-I\Y

Gt,i)ad .,il>a Wi «|aNs i ,*W,i 0a,i Ni-+ ,*|W,i ,a W,i LWi.WNaD ,F
G«W a,iDa,i LWi.WN ,i,WNiN U ,a|.a,F

G e ie.yWi i LWu.WN ,i)asF

Gi N*.LW,iDa,i LWi.WN ,itWNiDaiL.,Lai.Ns N,. a F

Glau .,iL4a,iva,wiaiba,i LWu.WN ,ia"|a aab ,iwi ,a"|a aob ,F

Guia para la promocién del bienestar psicolégico



Explorando mis emociones. Conciencia
emocional y regulacion emocional

G*,iN U ,a|.Wi, Ne.|i LW3G.WN ,i ,a"|a adD ,FiGyalai{s i,.|- NF
G~ iW,i"s,*ai iDa,i LWU.WN ,ia"|a aaD ,FiGyW]|i{s F

é'\s 3 S \ué-uléé ®, 'ZS_ésn\SféSlQ/akl_aS)%!LSﬁu ”
4s,-,4 4ca as, s,14,S $3]s,4S- ,3\,Y
YaNO, .4 1&4Q\S emgciones positivas o negativas, ,*\,*Zz ,—-\ 45,14S, Q\ 3\S S,
7 S,4%7 &4,S\S_

-, _aSias,emociones agradables como desagradables se pueden modular.

., ad&eénpciones desagradables nos ponen alerta, , \S,I\, Z&l, ,54Q\S,4-, S ,,
S-,4- '34S,+4,4,S '23,, S 7 .S \14SZ,+ ,\,S3S,+7 ,S\S,3Spal3 S, \
\Q+\,-84Q3 S-\5,35&4 74 \S_

-, adempciones agradables se procesan diferente, e\, I\, 7 ,.&%,*Z2 , 2S &,14S, \S,

Q&eS,3S- S 3]S_

fsa,u £,, 4S8 &S, S-4S,+,\e7 S-4S7z, \S-3SY4, \S, 1,83'23 S— ,«&4S\_,,

Paso 2: Andlisis. ¢ ,4S&I3/A&4&, \S, I,',Z+\, I,*4+ 1,4 &+—-&4-3p\, ,41'2S4S, ,14S, (

[ ]
S&'.,44a1S,l, z,4&,l4,-a& 14,, SzQ fanciohesds las,emociones ngPara
qué sirven las emociones?

¢ , \Qed,— ,*72 ,—&S-\,14S,,\S4&S (EmMRDS agradddleS \Q\,SzS, 3-335 ,
(emocion desagradable) -3 S S,7S&,&2S 3]S_,\ &S, 118S,S\S, 84%7Z &4S,s\,e7 e+ (
& 4+-& 3]Sz,4 -74,Z,-\Q4&,, 3S3\s Sz, 7S &,,4%z &4z, -
Paso 3: Trabajo en parejaogrupal. ¢ ,.& S,+&, CaS,\,",2+\S,« «7 [\S, 14, | 3]S, ,
aa,\ s-,S'yYs,1as, 4,4 - ,55-3 " '
laU .8,zk\,.4%,,\545,83s,s5-8sa58 ,, \' ,14,304' S, ,zS&a,,\5a ,

Ficha “No hay rosas sin espinas”

EMOCION AGRADABLE

L 20 2

EMOCION DESAGRADABLE
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Se asigna ,a, & a,-<a, Ca, \uhazempcion agradable y otra desagradable de la
A3 &,z 3\S, ,*Q\ 3\s Sy, 4&'.,4481S,w, Sa.,a4a &l S{,«z ,, &I3&4&,S, !
_.¢ ,3S 3 deben escribir la emocion agradable en los pétalos de la rosa y la

desagradable en la espina, & Qe&S, SU »3\S&,, S\, ,¢7 ,&72S 3]SS4% S S
Q\ 3\S Semuqué situaciones pueden desencadenarse. ,*S, S— ,*72S-\,S 72
., \, &,,%,Q S 3\S4&,,\S3 1S, S S & Ssas- S, Q\ 3\sal Sz, \Q\, *\,, C
S3-74 3\s Sz, ,S\s&Sz, S-5QzI\S,\,, 2z ,\Sz,+7 , &S,12'4,,4, S&,, Sz

¢ ” Césn 17Q3Si_\éné~.y\»3Qé é'Q S_ u.é-1é~u 2Q.I3Q S_é'vulé'nu é-u nléény\é
e , 8,3 sz,.4 ,,, \, &=-\,3\8,7,\&, ,,al1'z7sas,3 as, ,I\,—,4 aca\, s,l
,I\S, C 1,3\, , 5$-8S,5 $3\s S_,l14

Q+I\S,+7 ,8&, S, S, 1, \S— S3\, - 8
3 §,-3S S, $.35832,145,+ ,5\583,S 3$3-80Q\S, Q\ :

~

\ a
1/411 éé‘1é é’ I S”]/4"_ S Q\S”.2 ” S_ S 1”.\!”.2 _n

Por ejemplo, Ilusion es una emocién

agradable porque nos empuja a la accion,

a querer conocer mas sobre algo o alguien,

nos mantiene alerta y con actividad.

Sin embargo, la decepcion es una emocion desagradable

cuya funcion es ponernos alerta, buscar el valor y
responsabilidad que no encaja con lo esperado, ver cémo
se puede mejorar. También nos empuja a una accion de
mejora.

Paso 4: Puestaencomun. 1S&a,u £,USal34A£4 &,14S,,\84S2,S ,-\S , S, \QYS,I\,,
é,,,\éé_,,*l,,\ C _3|Vl\11 ” S_é~n.2 é_én Sn \QVSH Snl S lé"l
I," 2\ _,

o

& 4,U .4,%, S, &
\Q+&,-3,, »+ ,3 S 34S,S\, ,14S, Q\ 3\s S, s—, ,

,ea,a, I1,, —@éusm,, ., S— , I1\ez

§ 7 ,4,72,S-a4S8,,\548,S &S, ,7-313 &

Paso 5: Difusion. ,*S—, , -\ \, 1,812QS& \,S ,»2 , 14 \,4,, \S,» -ubh\S,%, S+3S4a

rosacolectiva ,, », S S—& aprural —3-218 \, \S,l4,OlLatas&y sés espinas’,

4,4,z 3 &4,, S, |, 4z14,\, Ss,zs4,&\s&, \Qys, I, S-,\_,*s, S-4&,,\S&,sS ,

Q\ 3\sS S, é',é a&1S, S,&\,Q4a, ,« —-al\S, v%,14S, S&.,8 &1 S, S,&\,Q4a,

& \Q-a[a & ,S72,&7S 3]sz,-,4 aca &s, s,la,U .&,zk\,.4w%,,\Sas,S3s,
7,5\S,S7 ,3\, S,S ,2 ,+l14S- 4&,, , 4,,7S4,4S3Q4& 3]S, 3'3-al_,

*S— ,0Q%7,41,\,4S3Q4& 3]S,S , \SS ,ua @a l,, =\, US&l_,
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.y —\QZ M ,2S,8Q 3 S— ,IY 3 \,¥,*8,-3 3+8-3p\_

” 9 .é,é,,is,,.é,” ” C Q.I\éﬂé é._é_?)u\én 3 éS\Snénsin Séuéu Sézn. )
'S ,alz, ,QA&4s ,a,+z ,1 S, 4wz ,&, zQ-13Q S-4&,,14S,,\Sas_

-, 8 U »3\S4&, S\, ,S3-7483\s S, S, 14S, <7 , 14, Q\ 3]S, S\, | S, awz
\,, -4Q S—- Z,*\S3 S \,41'2S\S, C Q-I\S_

adS,S S3\s S, ,%, ,S ,, a4al3&F£4s,S 4,4 4S, S, I,-3 Q\z,+ \,S '7,40Q

35-8S 34,- Q-\,41_, \Q\, S ambas sasiares estan relacionadas , ¢\,*7 ,

§7S, \S— S3 \S tBbajpddd de manera consecutiva y siguiendo una secuencia
logica 7 ,1\S,ud, SI&aAZ4&S \_,

¢3,+23 ,S,\S\ ,, ,Q04&S ,4,QaS, -4&lla &, S-\S, \S—- sS3\S, ¥, \Q\,S ,-,
18S,S S3\S Sz, revisar eBvjdeo que las acompania.

Algunas ideas importantes A MODO DE RESUMEN de esta parte de contenidos y

que pueden ayudar durante el desarrollo de estas dos sesiones son las siguientes:

Ampliar el vocabulario emocional debe ser un objetivo a lo largo de las

etapas evolutivas.

Las emociones son agradables y desagradables. Hay que olvidarse de las
emociones positivas y negativas.

Todas las emociones tienen su funcion.

Siempre hay un desencadenante emocional. En algunas ocasiones, las
personas pueden ser conscientes de él, pero en otras es mas complicado
3 S-3U &,I\_

Las personas pueden sentir emociones diferentes ante una misma situacion.

Las emociones se presentan en diferentes niveles de intensidad. De ahi
que tengan diferentes nombres, aunque sean de un mismo “eje emocional”.
(Medidor emocional).

Afrontar algunas situaciones y el malestar emocional es complejo , pero hay

técnicas y estrategias que nos ayudan en ese proceso.
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Buscar emociones agradables  a través de diferentes situaciones o acciones
favorece el bienestar emocional.

El ciclo de la evitacion emocional , S,',4-3U 4S- ,4, \,-\,*la&\Z,+ ,\,S\, S,
& 8.-4-3p\,4,Q 3\eld,'\,«l18a&\_

Pedir ayuda y acompafiamiento en situaciones de malestar es un paso
3Q-\,-4S- ,+4,4,3 S-3U &,,l14S,s S3 &4 S,7 ,S ,-3 S S_
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a aregulacion emocional , S, Z Sugnte de bienestar personal , Y4

. a ,, &, S 34,

&,14, &4+4 3 & , resphiestas adecuadas y reguladas a la emocién.  , 3 'Z14&,,148S,

Q\ 3\s S,s\, S,S3S]sS3Q\, ,, *,3Q3,14S,I ca,, ,II\,4,Z,+\,, C Q«I\m,\,

S \S—,\l S,le\,, C QeI\Z,72S4&, 72&\,34, S\, 4S- %, Sa&msxsé—48 &m_, \SS.
un equilibrio entre los tres componentes ,3Q¢°13 &8 \S, S, 14, (Rensairsentos,
, N,au.WN ,il0,.0a,i3igWR\elsseF, Sla,, S«z S-4,S é,,é 74 & _
aa,, 'zZ14 3]1S, Q\ 3\Sal,-3 S ,-zapertura & pretésposicion ,+z ,-3 S ,zSa,
« ,S\S &acia los estados emocionales que experimenta, 23S ¢« S 3S-Q5S-, .,
7 ,S 4s,4',4 41 S,\,S\z,1823&£2,%$_, —_al_, m_, 1'23 S, \S,72S4,4a
Q\ 3\Sédgapazde ,I| m,& \' ,,S7, S-& \, Q\ 3\Sé&lz,Il m,, U »3\S4,,S\, , 1Z,4¢

§$7,2-313 & ,\,né&l\,,3S&\,Q&4-3p\,%,l m,, '214,,14S ,npdeRnBoBs+,\*34S,%,4C
emociones incbmodas y manteniendo las agradables Z,53S, 35S-\,S3\S4,,14,3S&\,Q4 3
ez ,1 ,a-\,-aSs

7Sz ,-\ 4S,14S, Q\ 3\S S,-3 S S ajudar,aDiadas a adaptarse al

contexto y garantizar su supervivencia, ,la, 3S-3S 3]S, S—, ,14S, Q\ 3\S S, ,4',4 & |
Yo, S&',441S,-3S ,%2 ,u,, \S,S7,&72S 3\Sal3osreeyrsSs,de 3,Z, \S,
afrontamiento que ponen en funcionamiento. ,adS, Q\' 3\s S, S&4.,44&1S5,3s 7 S,a,
l&, u3-4& 3]S,4 4+-a4-3pé&_,¢\S, Q\ 3\S S,3Q+, S 3s 31 S,°4,4,14,S '2,3 &
4s- ,4Q sa&x&as, 1, S-\,S\,%,.4s,, S7z1-4 \,3Q+, $3s31S, S ,-3Q-\S
ed,&,*\— "' ,,1&, Se 3 Y, e o —74,1&4_,—\S S, S,Q4, .4,, Sz S-4S,Q7%,
Yo, Se 5U éz & QaS, , S-,\-3.838S_,—\,, I, \s—,é,3\z,,|éé,, Q\ 3\
& -3pds,, 7,5\S, ,4&,\S-&4Q3 S-\,, 14 3\s&a\S, \S, 14, &+,\»3Q4 3]sz,
, 72,5\S,+ S\S&l Sz,4Q-134S \, I,, » ,—\,3\, \S 7 —741,%,8Q\,-3'24S \, 1,
S, Q\3\s S, Sa,aa1 s _,
NOS AYUDAN A AFRONTAR
EMOCIONES SITUACIONES MEDIANTE GENERAN
$ S&',4 41 S_ § 7,5\S, , u3-8& 3]s_ § Se7 $-85,87-\Qa-3
e 3Q+z1S3uadsz, S- ,\-3-4 &Sz,
- ,1& 3\S4& 45, \S, 1,4-4-% ,
\,1&,.23 a_
- - S § 72,5\S, ,4& , 4Q3 sS-\3§\,7,85\S,. ,S\sal Sz,
[E] 8+ \»3Q4 3]S_ 8Q-154S, I,, » ,=\,3\, .
\S 7 -&_
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* | ,,Q\—3 u\, lasfemociones desagradables estén mas presentes  ,+a, , 4S-4S- ,

11'3 \_, ZS- 2 ,aQ \S, " z.\S, Q\ 3\sal S,S\sS,, | uyds- S,+4,4, 1,S ,,.2Q
Q7 .\, QaeS & \S S pioegerse y sobrevivir  , 7 , 2S5 &,,S SS& 3\S S,.1& S- ,4S_
a S S 31 S,°4,8,14,u3 &,%,°\,,

as, Q\ 3\s s,4',441 S,s\,5\s,-4s,3Q-, S 3
Salpu\z,.4%,~z ,S4al13,,a4, zS 4,14as_,

\S, S- ,+4,41 13SQ\z,S ,.4S,+14S- 4 \,14S,S S3\s S, \,, S.\s 3 s- S,4

Q\ 3\séal, \Q\,&z S-, , 35S S-4&,,» ,S\salz,&\ &l3&£4a4s \, I,\ C -3u\, S,
la modulacion o regulacién de las emociones desagradables, .S $3]S, m,, %, S,S '2S \,
1Z'4,,bésgueda o mantenimiento de las emociones agradables, .18 S3]S, m_

¢\S, Q\ 3\S S, S&'.,84 &1 S, 87 I1&S, «Zrec@ies3d8 ArarBamiento
relacionados con la evitacion: , 1,Q3 \zZ, 1,4S \Z la,u ,'£ SA&z,14,3,4Z2,14&, <, S3]S
l4,4SS3 &4z, 1,4 72,,3Q3 S-\___,*I,\C -3u\, ,l&,, 'z214 3]S, S,&-, S ,,
' S-3\s4,14asS, ,&\,Q&4,\,, -az, ,7zS,Q\\,54S\z,-4S-\,4,4,14,* ,5\S4,3¢
«4,4,57, S-\,S\Z, u3-4s \, \s 7z -4S,3Q+721S3u4S,\,, & 3\S S$,35&4 74 &

a&, - S S 34, S&-7,41Z, 784S \, #S4&, « ,5\S4, »+ ,3Q S—-4, 7S4&, OQ\ 3
| 3 ,.2

S&,4 &1 ,-3S ,¢72 ,u,, \S,l14,+,\',4Q4 3]S,' S -3 &, ,l&, S- ,.-2Q4&
7S4,8Q sa&a&x/4a,\, 13',\2z,s\,Q04a1Q s- ,S ,Sz 1, &,,2S4&4,, Sz S-a&a, ,a&a-
IA3" . =, \,,Al¥Yam _

—\, o \=\, & \Z,.8%%,*%2 ,— S ,, S, %2 S-&,°7 , zS,, \S- s3\,87 C -3u\, Sa',a
, 2Qe*13,,7S4,&7S 3]S,3Q+\,-8S- ,1 \Q\,,S$ ,.4,u38-\, S,14,&7S 3]S, ,I
74S \,+», S S-4,7S4,3S- sS3 &4, ,l4,a 3]3,,\,,&, 7S 34,1 pa 4SS,z ,S
.72 ,al'\, S, 14, ,S\S&,%, S, 3& , S-S, S-\,S\S,S\,Q4, .4, 3 S,%uZ,-\,,
\Q+,\Q - , I, 3S S-4&,,%,&7S 3\S4Q3 S-\, ,l14S,. ,S\sas_,

$ Q\S,-sS.,, S, 7 S-4,+2272, S,\ 853\s Sz, S&4,&, 7 S 34, ,3S- SS3 &
Q\ 3\s S,s\, S,4 4--&4-3p&_,—\,, II\Z, S,3Q°\,-&4S- ,- S ,, S, 72 S-4,:

7 S,&w%7 &,, S, Sa,, 'z14& 3]S, Q\ 3\sal,%, 35Q3s73,,57,&, 72 S 34,
Q\ 3\Sal

1'7S4S, Q\ 3\s S, S&'.,44841S8, S,14S5,+7 ,14,3S— SS3 &, Q\ 3\S4al,4zC
3

|
\Su3 ,-s,S, S& &--4-3pa&ds,S\s,14,4ssS3 & z,14,-,3S- £4&,\, 1,03 \_,
S&,\114&,, \S 7 -45,3s48 74 &S, ,3S 125\,3S- sS30 &,,57,3S- S83 & ,1
§ \, Q\S, I, C QeI\, ,14,83-78 3]s, I, »48Q S_,¢3,4S-, S&, Q\ 3]s,
&'\ 3\z,S5 ,53'7z SSaS \, S, 1, »8Q SZ,S ,4S-3 3+&,I\,*2 ,+2 ,S7% 2,3
& -3puad 3]s,US3\1]'3 4, \s,Sz7z \,4 3]sz,\-, S3]S, S, I,» .\,%,Q4&l S-4&,,&5
7,8 oz , S&,\ll&,, S,1&, u3-a 3]S_, *7572,.4%,2S4&,Q4&l4a," S-3]S, Q\ 2
S ,4&,\s-4,14,53-74 3]s, \s, S-,4- '34S,-7 ,4%7 S,a,l4,\,'’4S3&4& 3]S,
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35Q3sz73,,l4,4 -3ud 3]S,&5S3 &,%,\,,-4S-\,14S,\S 7 -&4S,S S&,34S_
Q\ 3\sé&l, , S-,S,S ,3S- sS3U &,lIl '4s \,&4,s3pu 1 S, ,4sS3 &a z,- \,S
a 74 a_
En las propuestas de ampliacion y voluntarias
de este bloque | encontraras sesiones centradas
en la gestion de emociones desagradables,
como son la ansiedad, tristeza y miedo.
i3s-\, $-\z,2S4a, 7z Sa,, 'z1a4 3]S, Q\ 3\Sal, $,3Q¢\,—-4S— ,+\,»7 ,S\S, 4
,03s& \S, \Q+\,-40Q03 s-\S, S4& &.-4-3u\S,S , \Su3 ,-&S, S, 4 a--3a
&au\, £ 4s, 1, 3 s S-a,, Q\ 3\sal, ,1as,. ,S\sas_,*S-4&,, '7214 3]S.,S .,a
[, S&, \II\,%, &,I\,1&,'\, ,1&,u3 &4z,S\,S ,é-, S , S,Q0\Q S-\S,+725-74l
, 73, , ,-3 Qe\Z,s,®@ -3 4Z, u\lz 3]S,%, 4Q 3\, S,14S, 3& , s— S, —&4
$3 .\, &, S 3&£4acC ,'z4, a,, 14 3]s, \s, I,. .\, , 3&eB de ,2S4a,
estrategias y técnicas diversas que ayuden a gestionar los diferentes componentes
delaemocion. $ , S-4,Q4sS ,4z,14,- S3 &, QI 4 4,S , S-,4,=, S,, '214,,2¢
\Q+\S S-S, Q\ 3\sa&al Sz, ,\,&,Sz,u £,3SU23,&, S, |,, S—\Z,,a1/42 as \,

a,, 'z14,,14, Q\ 3]S, S,2S,5 S—3 \,4Q¢13\_

Haz hincapié al alumnado en que la emocion
depende de cada persona, por lo tanto debe
gestionarla con estrategias y recursos diversos

gue vaya aprendiendo, no se debe “vomitar” la
emocion personal en las personas que estan a
tu alrededor.

*S—, |, ItdRicas de regulacion emocional ,Qa&S, S -
\S ,, S,*,® -3 4,%,—,a aca,, \S, l,alzQsSa \,S 7 S, S \S-,4,Y

*
U
|
Qo
|
w
Qo
(V8
(08
|
N(¢
|
N¢
Qo
w

1S, .+ SS&Q3 S—-\,%,U »3,81G 43u\,S3-3p3

, S-4s, S-,4- '3a4aS, S,awz &,,4, S-,z -z2,4,,%,\,'4S3%£4,,14S5,3 &
« S\s&S,v%,+7z ,3S—- SS3U &s,l&, Q\ 3]sz, ,Q8S ,&,+z ,Q\ 3U+z S, S\S, .
S84 4-84-3u\S,4,\-,\S,Q=eS, \., S- S, %,, 4135-4S_

&, 1I\,S ,2 S, Q-+l &,,35-3s-8S, S—,4- '38S, \Q\,S\S, I, 3&&I\'\,35-
Q sSac S,+7 ,pnéd%4as, 4Q 384S \,%,, S*\S 3 S \,4,°18S- 4Q3 S-\SmzZ,k6 &z
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\$3-3pu4S,1Q SS&4C S,4'.,4 41 Smz,472-\3SS—-,7 3\S é,,||3é—é \, ,&,4S .
, *3- S, 4 ,4,, '714,,14,3S- SS3 & , Q\ 3\Sal,%, S—-,72 -7,4,,1\S,+ SS&Q3
+ SS&4Q3 S-\S, S,+8° I,le ,Q3- ,13 ,&,,%,4S4&13/&4&,,*\S- ,3\,Q S—- ,14S,:

«l4S- 4Q3 s-\S,3,, 41 S,z ,4,0 S,SZ," Sm_
s3 4SS, ,,'714 3]S,0US3v$3%&8,- S34&S,-3S S, \Q\,Usal3 & ,, z
l14,3S- SS3 &4 ,&583 4,72, S S & sés,,él'zséé,, Q\ 3\S S, v,z S,
13Q3-4S- S _,—\,, C Q-I\Z,+81+3-4 3\Ss Sz, &al-4&, ,&3, ,z,\*, S3]S, S,
S7\,4 3]sz, -

—4&,4,, '7214,,14,4 -3p& 3]S,US3\I]'3 &,S ,+72 S, Q<l &,, 3& , S-S, S-,4&
\Q\,S\S,l&,, S«3,4 3]S, \S—-,\14 &4,1S3'23 S \,2S4,S ,3 , ,+4S\S,%,-3 Q-\.
s S$34 S, ,14S,. ,S\s4Smz,, 14C4& 3]S,QzS 2 é,,,l— ssSa,,v%,, 1&Ca,, 3.
,Q4as ,4, \S-,\14 &mz,Q 3-4 3]S,\,4- S 3]S,+l S&,l+ ,Q3-, S-,4,,14,8
*7S-\, \S , -\, %, 4C4,,14,3S- SS3 & ,&5S3 émZ,,1/4\‘é,,\,,Q3S &721S SS
Actuaciones centradas en el desarrollo de actividades. ,*1, \Qe*\S S— , \S 7z -zal,
§$,Q72%,3Q°\,-&4S—- , S,14,, '214 3]S, Q\ 3\SA&l,s\,«7 ,» ,Q3- ,3 5—3 a
& -3uy3 & S,z , 4Q 34s,1,&\\, ,4- S 3]S,z2, S S & sa&, l,Qal S-a,,
Y4,*\,, \SS$3'23 S- , 35Q3S73,,18,3S- SS3 &4 ,US3\I]'3 &,%, S-,7 —2,&,
Q&eSz,S ,7 S, Qe+l &4,,8 -3u3 48 S,+7 ,&\Q S-4S,1&, YS.z &, ., Q

8 §,+7 sS,5,, 3&,S-5,5"'YsS,14,4 -74 3]s, S
5 o

S\, a, t: s,, 3s-,588z,s S$34& S$z,0Q0\-3pa 3\S
K

1S,4S+ -\,3Q°\,-4S- ,4,- S ,, S, esperard'sinShaeer nada” ayuda, , S,
- ,Q03S4 \S,Q\Q sadisBinyir la intensidad emocional. Dejar pasar el tiempo

“sin hacernada” , S,-4Q 3 S,2S&4,- S3 &, ,, 'z1& 3]S, Q\ 3\Sal_, ,,u S, S Lal
Q\ 3]S,\s,l14S,, & 3\S SZ,\Q S-4,3\S,\,\s 7z -&asS, Sa&,\lla S_,,$ .5,1
de parary esperar , S,a1'2S8S,\ 48S3\S Sz,S3sS, C&,S ,Il pa,,-\,, 3Q-zI83u<
., "21&,,14, Q\ 3]S, ,QA&S ,4,3SQ 3&-8Z,° ,\,*\ \,& é-—a—3ua_,,*S,,3Q-\,
&127QS& \, \S\E &, ]1Q\,S7 J&, 2, u&, .14, Q\ 3]Sz, S,l&,+7z ,1&, Q\ 3]S,
u3 s ,S ,ud_,—\,, C Q+I\Zz,S83,72S,4-4&+*2 , ,,358,53,72S, S&& \, 7,4S,°4,4

2 =z

Q <0

2

ho s

> L

TIEMPO
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Es importante saber que la regulacion
emocional requiere de una practica continua,
con el objetivo de que se adquieran, interioricen
y aprendan estrategias para ser empleadas en
diferentes contextos y momentos emocionales.

W\
1\

I S,14S, 7 reuksos b Arar8gmiento relacionados
é ” ” I é S ” Q \ 3 \ S S ” ® z ” é - % S ” S ” S - ” C é \ S ” I ” o
3 & 13 3

¢\S, Q\ 3\S $,4',4
' a
Eaz,14,,8-3-7 Z,14, 41Q&zZ, 1,.2Q\,Z,14,

con la aproximacion. ,, |
31253]Sz,1&4, S+ ,a& a |

—\,, 2 S-3\s S, ,S7. he$mé edagnes desagradables que agradables,

e\, S-&4S,VYI1-3Q4&S, ,54S,S ,,2S,\ C -3u\,+4,a4, 7481+23 ,,S ,,.2Q4S
M3pu S 34,-3 S, & -\S,Q7z%,, \Q S &1 S, S, ILS8thsedencids,u3\S\_,

de experimentar emociones agradables ,S , »84S S,-4Q 3 S,41,2eQ 3-\, \'S3-3pn\
S\ 341z,3s 3 S, s, 14,5417 ,&5S3 &, ,l&4, ,S\sa,wu, S,Sz,«, + 3]S, ,
& QaS,4,, '7214,, 1,3Q+& -\, ,1&S, Q\' 3\s S, S&.,a4 &1 S _,

ad, YSe7z &4, , Q\3\s S 4,441 S, S,7S\, ,,|\é,,°'- -\S,4,I\S, 72 7,4,
e, S—-4,\ &4,48- S 3]SZ,, S71-4S \, \Q*I13 &4\, S \S—,4,,%, 2S &4,,4+7 I14S,
7 ,'S ,85,3 S S-4&4, ,*I,\ C -3u\, ,1&4,S S3]S, ,zad, YS«z &, 1,Q C\,,— ¢
al,alzQsa to\mar,,conmenma sobre la importancia de las emociones agradables y

acompafar en la basqueda de actuaciones que contribuyan al bienestar emocional.

adS, Q\' 3\s S, a,44a1s,, -4 S, perdited -algan$aZ ,un estado de

Sz
bienestar y satisfaccion Z, Q+?2C&S, &, S '723,, 4 -24S \, S, 14, Q3SQ4&, I5S &4z,
S NS, 3Q-\

Yo, &¥7 &S, 4, , '214,,S2 S- S-84\S, Q\ 3\sal S , —\,, las\z, S, 3Q-\,-
«  S\s&S,3 S-3/67 $-8\, Q\ Bar®&kNH,,S2S,S S3 & S,v, 4,4 - ,55-3 &S
« ,S\SaleBcdptrandoypracticando , 3& , Sactifdades ,* 14 S- ,4S5SZ,Q\-3pé& \,4S,

,3S—- , S4s- S,+7 ,\S—-,3 7v44S,4,S7,+,\*3\, 3 S S-4&,

(08

Sctividades ,+7 ,S\S, \S 7z S,4&,

7 S,148S3U &4,, S, 3& , S-S, .,&

é'vu

I, a,,v,la,, 'z1a 3]s, Q\ 3\
&Sé.é_ SI!S 1Yn

(y)( N¢
|-
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Actividades deportivas I \,, ,Z,+,4 -3 &,,41'YS, +\,— 72,S413,,4,4S &4,Z,%\'az,

Aprender algo nuevo ,l \ 3S&,Z, ,2Q3 &z,'as .311\Zz, - _m_,

Artisticas ,| &8S/A&Z,-\ &,,7S,3S5-,72Q S-\zZ, &4314,2,3S-7,42, 4S-&4,Z, — _

Actividades para realizar de manera individual ,1Q 3-4 3]sz,l ,Z,u,,2S4&,S ,3 ,\,
« 15 72142, S 72 .4,,QYS3 4z, - m_,
Actividades de relacion con otras personas , | 3S&,72-4&,, , \Q+4,-3,,Q0\Q S-\S, \S,

4Q3'\SeadS,%, \S,\-,4S,+ ,S\S&aSm_

—-3u3 & S aydadaraotras personas ,Ip\l1ZS—4&,34 \Z, &,, 18S S, ,&+\%\Z, 723 &\

,4S3Q4l S,4 4s \s&a \Sz,-&4s &,,» ,\Sz,awnz7 &,6,4,-2,. ,Q4S4&e\,4,.4 ,, —¢
Autocuidados , 3p ,S\S,IQasac Sz, S- -3 47,413Q S-4 3]SZ, - _m_,
2 APRENDER
£ —— COSAS NUEVAS
ACTIVIDADES
ARTISTICAS
= =
e SOCIALIZAR
AOTRAS
PERSONAS =
ACTIVIDADES
_ DEPORTIVAS "
AUTOCUIDADOS ACTIVIDADES
INDIVIDUALES
—a, ,\ u3\ adunas actividades pueden aparecer en varias categ orias, ,Ysd ,*72 ,
iSéH. 1é\8éﬂ.z ” S \S_yéan\ 3\715"111 éISEélﬂ .\1_ Z”.\'IH C Q.I\ZH\H SH
, 14 3\s& &S, \s, I, &+, S 3/&F4C , ,S7? uadS, .4 313 & tBmagra\, 3Q+\,—4S
conciencia  ,e7 ,,.é1/4,, 3& , S— S,8 —-3u3 & Borér,éh prédticaS, a2 114S,
e7 ,S 8S,0Q0aS,',4-3U 4S- S, v, 4 é-—é 4s,a4,145,S S3 & s ,S\sal
, U »3\S4,,2 ,,zsé,,é -3u3 & ,S\,+,\p\ 4,83 Q-, , Q\ 3\s S,4',8 41 S, e\,
1S4, Q035Q4,8 -3u3 & , 7 o \u\ é,,, Q\ 3\s S, a | s,,-é,é,,zsé, .
Q\ 3\s S, S&4'.,4 41 S,-4,4,\-,4, ,S\s éijehuese&dﬁmélwﬂuo
,al'zsas,. ,S\sas,1 S,z ,'S ,4,,3S S-4a,,.4 ,,%\'a,%,\-,4S,4a\,,
$ S-,\, , &4, & '\,54,2 S,3S 123,85 ,7S,SYQ ,\,8Q¢°13\, , e+ \ez S—
e ,Q3-S,l1&, YS<Z7 &, , Q\ 3\S S, 4.8 &1 S,v%,\,,—&S-\,1&, YS+2z &, 1,
Q\ 3\Sé&lz,.allds \, , S-4&4,Q4S ,4,S7z uadsS, S—,4- '34S, \S 7z —74l1 S, -4,
Q\ 3\s §,+7 ,§S ,S3 S-S _,,\S-35748 3]S,S ,+, S S-4&4,72S, C Q-I\Y
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Explorando mis emociones. Conciencia
emocional y regulacion emocional

Hacer algo de

ejercicio
fisico N
Reir durante @

Llevar una
alimentacion
sanay 4‘\'
equilibrads )

Cantar cada dia  J3 ﬂ
durante cinco minutos

canciones divertidas
Hablar con mi

familia media %

hora de anécdotas y
asuntos divertidos

SV7

EJEMPLQ
[\

Realizar una actividad
agradable (acion)
con creatividad

media hora
cada dia

*S_84S, e \ez S—4S, 2S3 4SS, 1, |\ugnte SleSapresdizaje y contenido

compartido para alumnadoy docentes,  ,¢\,? , S ,13S-a4\, , S-,4- '34S, ,, 'Z14 3]S
Q\ 3\S&l,%,&4 -3u3 & S,+7 S, ioptiladersonsd, ,3,,+,4 -3 4S \,S 'YS,
148S,53-74 3\S Sz, Q\ 3\s Sz,s S34& S, ,3s-,S S, S\sal S_

Es importante hacer hincapié en la importancia _
y el valor que tiene realizar actividades que nos~
generan placer y fomentan nuestro bienestar.

&Y% ,*%2 ,, \, &,,2 ,S\,S ,—,4-4, ,3Spal3 &,,14S, Q\ 3\s S, Sa',a &1 S,\,

¢\S,&7S 4Q S-4l S,%,Y-31 S,1\Q\, %A&s&pyeds, e ehmalestar, \ ,
emocional buscando alternativas que generen bienestar. ,*S— ,Q ssac , S, I,z ,S ,
,—,a4S5Q3-3,,41,412QS4& \_

QeaS,

=V AL\, »ez $-\Z, . 8%,Q7 .84S5,8 —28 3\S $, \-3 34S45,°7 ,5 2
S, |, 5&,8, 58, %, % , \S—,3miYamSums
&\Q s-4&,, 1, 38 S-a,, Q\3\§ Facilitar el reconocimiento de
&12Qsa \, %, \& S\,& \_, ¢ , -1 |35 emociones sentidas
fSa,, \:\’_283061 °°a,a,, .’\?\Vp - Preguntar cada dia cémo se
aQ-l3a,, I\, —,a atai, S,las, encuentran, qué tal va la mafiana, si
“Z,4- S 3 S \,4&, S-\Z,4, \S

S \' S,2S4&,S ,faciitagores
del bienestar emocional con algunos
consejos practicos que puede poner
en practica el profesorado en el aula.

ha sucedido algo signi cativo.
- Animar a ampliar el vocabulario

emocional en esos momentos. No
hay que quedarse con bien, mal

o regular, sino poner nombre.

Por ejemplo, preguntar ¢{Qué es
estar bien? ¢Signi ca estar alegre,
tranquilo/a o chill?
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Explorando mis emociones. Conciencia
emocional y regulacion emocional

Validar las emociones

- Empatizar y entender como se
sienten emocionalmente segun las
situaciones que viven.

- Validad es entender como se sienten,

pero no se tiene que validar la

Generar con anza y
seguridad entre
adolescente-docente

- |nter§sarse por sus gustos e intereses.
- Ampliar temas de conversacién en

tutorias, al inicio o nal de la clase no
hablar solo de estudios. ’

- Evitar los interrogatorios Yy plantear
preguntas abiertas que generen una
mayor narrativa y explicacion.

- Escuchar atentamente lo que
comentan, aunque no se esté dentro
de la conversacion. Esto puede
aportar mucha informacién sobre el
grupo.

- Evitar infravalorar lo que sienten y

las situaciones surgidas. Por ejemplo,

para una persona adolescente su
primera ruptura sentimental es
dolorosa. También, que su grupo no
avise para salir puede generar miedo
al abandono social y a la soledad.

Buscar momentos agradables
y distendidos

- Realizar actividades diferentes que
fomenten la risa, el humor y la
relajacion.

- Plani car un tiempo semanal para
contar “temitas” y conocer qué sucede

en el centro y la vision del alumnado.

Usar recursos y estrategias
para regular estados
emocionales

- Trabajar con musica clasica o elegida
por el propio alumnado, por ejemplo,
sando la “playlist” creada por ellos

en el botiquin emocional (Reto Na
para estudiar o hacer tareas en el
aula.
- Favorecer en la medida de lo posible
el movimiento ocasional entre clases
(levantarse, hacer estiramientos, salir
al bafio...).
- Practicar la relajacion o 1a meditacion
como herramientas para preparar
una prueba, un examen o una
exposicion.
- Facilitar espacios y recursos en el aula
para la regulacion emocional.

- Fomentar que cada semana un/a
adolescente haga una recomendacio
por ejemplo una serie, grupo musical
cancion, pelicula o in uencer, y por
queé.

- Incorporar en el aula un calendario
para completar de forma conjunta
propuestas de ocio y actividades del
entorno local durante el curso.
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v}

*S—&,-, ,8,S5S S3]S,-3 S , priertaCdifeBamtes estrategias de regulacion
emocional basicas atendiendo a los diferentes componentes emocionales.

§ 7, 4,72 ,+4,4,, 413 /&4, 14, ,\«2 S-&, &S3 4,z 1, \S-,\l, ,I\S,Q8S \S{z

haber realizado previamente la sesiones 1. Mi profe es un boomer, y 2. No hay rosas
sin espinas, que nos presentaban el concepto de emocién y la importancia de la

conciencia emocional.

a, 1, Sa,\n, , S$-a,S s3]s, S,3Q+\,-4S- ,+z ,- S'a4S, S, z S-4,

—4a,4,1,, 413/£44,,145,8 -3u3 a4 S, , S-4,S S3]S,S\matsrialeS&,3\S,1\S,S3
gue se encuentran en el Anexo del bloque 1:
, A3 .4, S72Q S, ,14,S S3]1S,z 1, \S—\I, ,I\S, Q&S \S{,l8+\¥%\, 4,8, I,°,\
, al&, , 14S3U & 3]S, ,z*Q\3\S S, 48,4841 S,%, S&.,8 &1 S{,l«,\ Z -\
14,S S3]S, m_
, A3 .&,z*1,—,3a&S'z1\, ,1&S, Q\ 3\S S{,l14S »\mZ, \S, C Q-la, S,*4,4,-\
*$-4,5 $3]s,S , \Qe\S , ,7zs&,S ,3, ,+4S\S,¥%,48 -3u3 & S,&, Sa&,\lla,
_éréniSénQéV‘]’\an \S ’ 3]811\3{$Sé2_é11u|énu .é,,,,,ég,Ql,SS »\11 In I\.z ”
.*2 ,&4& 313-8,%,4 \Q-4[4,S7,4-13 &4 3]S, S, |, 8z14_
—asS\, Y, -3ué 3]S,%,, U »38,\\Gc3a+4 ., S-8,°+.3Q ,4,4 -3u3 8 , ¢
*\Q\pn ,, 14,8 —3pud 3]1S,%,, U »3]S, |,al=@&inesSlesagradaBles y
las actuaciones que las personas llevamos acabo. ,—4&,4, II\,I14SA4&,, '2S-4S, 1,-3\Y
G i)aild .,iaNe i LWU.WN ,i ,a"|a atD ,FiG™s iUWN <{(ea,iDD -4a.,iaila

G™e iy N,a.,iaNe i ,a,i LWOU.WN ,F
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G$XN i, N«O,i ,ai LWuU.XNF
G XLWi.Ne Nea.,i,WDe0.WNa|DWF

G7e jee.D.%a.,iaNe i ,*a,i,.**cal0.WN ,Fi— DWea,iaNe. || ,@iL—,.0a@iy"

—4&,4, &4 313-4,, 4l1,812QS& \, 14,3 S-3U & 3]S, ., S&4S, Q\3\s §,8 , -

§3-74 3\S S, 3yp ,éééz,, \Q\,*\,, C Q-I\Y

, aa,—4&, ,+, u34,4,zs, »4Q s, 3&5 31,\, ,7S4,Q4- ,34,7 ,— , S— , \S—;
¢3,u $,754,&\-\, S,355-4"',40Q, 75,8Q3'4S,%,S\,— ,.4S,8u3S84 \

., ¢3, S-7 34S,Qz7 .\,*4,4,2S, »a4Q S, %, I,, Szl-4a \,Usal, S,z2zS4,S\-4&,
S. .4 &

., ¢3,08S &4S,7S,Q SSA&C ,4,4lI'ZNB, YW E C&

¢ 'YS,udwuas, 33 S\,14S, 3&, S- S,4
S, \S, \127QS&SyY, \S 7z -4S,8 &4+-4-3

=
Qo
e
X
-—
0]
N¢
|
Qo
e
(08
Qo
Qo
.
|
Qo
|
w
-
Qo
(08
-I

- -
>.<
CONDUCTAS ADAPTATIVAS CONDUCTAS DESADAPTATIVAS
aldaQéa,,a,z7S4,aQ3'a_ i\, ,Q ,14S,2[&S _
¢als3,,a, \,, ,_ \Q ,, .\ \l&- Z,+4-4-4SZ7,2S4
§ S«3,4,,\S, &4lQé&_ \1S&, ,'\Q3sS\l1&4Sz, - _
*S 7 .4,,QYS3 &_ \' ,, 1,Qlu31,%,\Ipu3 &,Q , .-\ \_
$4,Q ,Q SS&C S,.\S3-3u\Sz,/*\,, C Q-ldz,4,Q , 4Sa_
Y\, o2 N\, & I\, e\, e% ,Q ,,|\,,s _ *n3-\,8 '23,, $S-7 34S \_
$4,Q ,2S4&, z .a_ aldQa,Q ,z3 3\-a{_
N,,&, S—, S&,_ B\le &,, \C3S é,,\, l,*2S .3S', all
*§ 3 3,,S,Q03, 34,3\ — '&,,4,14,°4&4, _
$3 zC4a,_ B,3-4,,4,03,0Q04 \,Q3,8 , _

¢ 'Ys,S ,udS, 14S3U &S \, S , u&S, »+13 &sonduelgs adaptdivss,
« ,Q3-S,, '714,,41'YS, \Q*\S S— , Q\ 3\S&l,%,&4&,\S-4&,,14, Q\ 3]S,%,S=

desadaptativas ,*\,* 2 , S S & S&S, \S 7 -&4S,+7 ,S\,&&apu\, S, I, z3 &\, ,I
« ,8S\sa
—4as\, v, 14S3U & 3]s, ,l4S, S-,4- '3%S43,,,.£7B4,35S,S, S ,3-4S5,4Q &S

\127QsasS, s,la4,*3/&£4,,4,S , S—, '&,%&liadgulg Ik Jas erdqciones”.  ,t—, &,

\s 3]s, S, 3,,2 ,3zC S, S,2S,&\13\,725,-,3eS"'2I1\,%, S ,3 &S, S,zS,u
\-.\,83 S\, %, S,\-,\,.4"'\,IS3Q314,,4&4l,Q\ I\, ,l14,U .am_
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Explorando mis emociones. Conciencia
emocional y regulacion emocional

El triAngulo de las emociones

SIENTO

PIENSO HAGO

, \S-3S74 3]S,S ,*3
-,3&S'7I\, \I\ 4,588,

7, S,M\E,&lI-4Z, u8%asS, 3 3 S\, ¢
| &
4[4 4S,41'27S8,Qa&S,+7 , \S\£E &

~

&\,
\S S, \e7 S-8S, S,14,*344,,4,%,S ,*3

., \S-3sz74 3]S,S ,-,4 4Ca,=, & a,u ,-3 ,°\,,S «4,a\
Paso 3: Siento. ,1Sa,u £, zQ*13Q S-a \, I,n ,-3

S ,3S 3 4s,4al,',2+\,S7 uasS, S-,a4- '34sS_,
w\'4z2,Q 3-& 3]Sz,4- S 3]S,°l sSaz, -

,253 S-\{, \S,14,35&\,Q04 3]S
—\,, C Q+I1\Z,14,, S<3,4 3]SZ,,

O—%S\,, Y,—, & -3 &, ,, '7214 3]1S*%,S8H],848\,S ,+,\*\S ,+ & -3 &,, \S, |
417QS4 \,,al'z%a,,— s3 &, ,, l&ca& 3]S,*7 ,4%z ,4,35Q3s23,,14,8 -3pad 3
C Q+I\zZ,l1&,, S+3,4 3]S,\,l14,, 14Cc4& 3]S,QzS 714,,14, 1 3]S, , &4&,\ S-—

PRACTICAMOS LA RESPIRACION

Anima al grupo a que se sienten de manera comoda en la silla, con la espalda en

el respaldo, brazos caidos o sobre las piernas. Se pide que cierren los ojos. Diles que
no les vas a dar sustos, ni les vas a dejar a solas (mete un toque de humor). A
continuacion, baja el tono de voz y diles que sigan tus instrucciones.

Vais a trabajar la respiracion para bajar el nivel de activacion siolégica imaginando
que hacéis un cuadrado. Para ello, cuando diga inspirad, tomad aire por la nariz
lentamente mientras haceis mentalmente un lado del cuadrado. A continuacion,
mantened el aire segun hacéis otro lado, nalmente se exhala lentamente por la
boca dibujando el tercer lado. La exhalacién es como si soltamos un globo que deja

salir el aire lentamente, o tener la sensacion de que el abdomen se junta con la
espalda, y se tiene pesadez en el cuerpo porque se relaja. Una vez exhalado el aire,
naliza el Gltimo lado del cuadrado manteniendo.

Recuérdales que los tiempos son estimados, cada persona puede hacerlo a su ritmo
Puedes dibujar en la pizarra un ejemplo de los pasos, como se muestra en la imagen

— MANTENER —
I ]

INHALAR e ” ' EXHALAR
L__ . — MANTENER

Una vez explicado, se pone en practica con el grupo.




Explorando mis emociones. Conciencia
emocional y regulacion emocional

PRACTICAMOS LA RELAJACION MUSCULAR

Qtra practica es la relajacion muscular. En ella se tensan y relajan los musculos de
diferentes parte§ del cuerpo. Para ello, pide al grupo que apoyen la espalda en el
respaldo de la silla, dejen caer los brazos al lado de su tronco y cierren los ojos.

A cqnti_nuacién, explicales que vas a indicar qué pasos se van a dar para la
relajacion muscular. En primer lugar, cuando digas tensamos los brazos mientras

cu%nto hasta 4, tendran que tensar sus brazos y para ello cierran las manos en
pufio, una vez has contado hasta cuatro, pide que relajen lentamente, abriendo las
manos, moviendo los dedos...

Ur_1a vez explicado, se pone en préactica con el grupo.

Mientras se realiza la practica, tensan y relajan, indica el cambio de temperatura

en sus brazos, ademas sefiala que mientras tensan inhalan, y cuando relajan
acompanan esa relajacion de una exhalacion.

*S_4S, \S,s, & —3 &8siratediaShasicas derelajacion  ,+7 ,S ,+7z S, S&,\Ila,,

\S, I,", 2\, 2,4S—- ,72S\S,0Q 3S7-atl§ujedndnedbasey las puedan desarrollar

posteriormente en su casa u oOtros contextos. —7 S,4\Q-+4[4&,,840Q &4S,+,\ez S-4S,
\S,QYS3 &,-,4S-2314,\,, 1aCa4S- , ,&\S \_

a8\, Y,—,® -3 &4, , §—,7 -7,8 3]S, .+ S3803 S-\,%,U »3 313 & , \'S
“pienso”). ,1S&,.u £, 72Q+13Q S-& \,%,*,&4 -3 &\, l,un ,-3 ,zS3 sS-\{zZ, S,Q\Q S
l,u,-3 , ,I\S,+ SS&Q3 s-\S _,—4a,a, 1I\z,S ,4&[4 3,=,14,3S&\,Q4& 3]S,

\,, Se\S &,4,I\S,» SS&4Q3 s-\S,%,S ,3S 3 &,«&S,4l,"',72*\,S7 padsS, S—-,4- '3
3a&l\'\, 3S- ,S\Z, 42-\40,Q48 3\S S, +\S3-3u8S7, 82-\3SS—-,7 3\S S, +4,¢
Q\ 3\s $z, S ,33,,» SS4Q3 S-\S, S,*4+1z2,, S-,2 —-7,4 3]S, \'S3-3paz,
\S3 1 Zz,81'254, , S-4& ,*72 S,+.,8 -3 &,,\S, 1,812QS& \_,

G
S

Qo

S".z S"é'l/42 é‘!llé‘llléﬂ'\la"
3 z-\

—\,, C Qe*I\Z,*3 ,&l,",2e\, 7 , 3'4S,+7 ,&,4S
7, 14\ S 3sS-,7 3\S

754,53-74 3]S, SS3 & ,\,*z , &

né- ,,é
av,7 &,,4,, '214,,18S, Q\ 3\s S, S, 3& , S- §,83-78 3\S S_

PRACTICAMOS AUTOINSTRUCCIONES

PARA REGULAR LA ANSIEDAD

Elabora una serie de propuestas para regular la ansiedad a través de
instrucciones dadas.

STOP. . La situacion no me
Miro a un punto jo. domina, la controlo yo.
Respiro de manera controladay - Queé puedq hacer.
calmada. - Qué debo ignorar.
Puedo calmar mi cuerpo.
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Paso 6: Presentacion del vértice conductual “hago”. s-S, ,US&I3&£&4&,,14,S $3]s,3S
.2 n S Q\énzsn_ 3 ynu 1_3 n.2 9y Ii ° é Q\ 3\8 éznl/411 Sn I u 1_3 ”

G~ i)au LW*&, 1,8[& 3,2S,14S,\S 7 - s .S ,S 72 S-,4S,, '35-,4 &S,
, \S-3S74 3]S,S ,+, S S-4,2S, C Q-l\,

. Figha, & trigndufp, déilas
emociones” cumplimentada con las propuestas del grupo.

SIENTO § S+3,& 3]S_,% 14Cé& 3]S,QzS 71

&, ,i3S &71S SS_,0\'a_
PIENSO 7-\3SS—-,7 3\S & HAGO
— SS&4Q3 S-\S,.\S3-3u\S_ $3 7Ca&, ,a ,_,
$§ \S 7 3,,3 a8 $ o\, — _
t,'A&S3/&4,,a4S\S 4314, ,*S ,3 3,
‘\/
*S, S— ,e72S-\,US&I3A£4,188WSB{pN D, iDWSi LANeT, 3D, . . \'3\,
3& , S-S, S—-,4- '34S, ,, '721&4 3]S,+4,4,I1\S, \Q+\S S- S Q\ 3\sal Sy,
&5S3 &S ,%,*» SS&4Q3 S-\S_,
*»e13 &,al,",Z\,*Z , lihago*Bace de nexo de union de la sesion 4, =\, I\,

.z éuv '33_1é‘ én S,,Ié”U 'é'u]/“l’nS ”

ABG

—\QZ u ,2S,8Q 3 S— ,IY 3 \,%,*&4,-3 3+8-3p\_

o7
S4, \llad,e, &I\, 14&,"\, ,14,83'273 S- ,S

nn é 2 1 é"”.2 ” é’ é‘l!. lé\Séllésli ”éié”!S_Q\SHéHIé’"'\lé‘" ” S.3l !‘”/4” aCa
US3\I]'3 &_

, U »3\s4,,4 ,4, ,l4,3Q°\,-4S 34, ,- S ,,7zS&4,z &- ,54{,+ ,S\sal,
7 JAY7 S,&,, 'z21&,,14S, Q\ 3\s S,S 'Ys,l1a4S, 4,4 - ,55-3 4S,- ,S\sal

., S3Q4&,4,7 ,— S'as, S ,135-a\
\, S, 3& , S- SQQS\

&£ ,.3S 43 , S,*72 , S-48, é é '38S,, *73 , S,
S,
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{

z YSe7 &, 1,Q C\,,— S\,\{, S, 1&4,+,\«72 S—-8&, &@S3 8,2 , 3 ,,&, |, I\eZ N,k Y,
, &13/&4 3]S, 1,, -\,\ I®betwvg3)\ ,,*$-4,S S3]S,%,l&,*,\*7 S—&, &S3 &,°14S-
§3 S-3U &,, 3& , S-S,4 -78 3\S S,¢7 , \S—,3 7% S, 4,14, YS.z &, ., (

agradables y por tanto fomentan el bienestar emocional.

a\ $gntenidos ,&,I\S,+7 ,S ,.4,«e,, & , S 34,4,I\,14,"\, , S-4&,S S3]S,S ,&S,I\
*1,pal\,, ,14S, Q\ 3\s S, 4,441 S_
ad, Y87z &, ,4 -3pu3 & S,-14a sS- ,a$_,
a&,3Q+\,-&4S 384, 1,82-\ 23 & \_
—&,&, 1INz, &a,I\,14,"\, , $S-&,S $3]S,S ,Il pa,e Sctdaciohes,qgu84&,S ,3 , ,
\S-,3 73,#S,4,14,, U »3]s, ,la, YS-z &, I, 3S S-4,,%,4a,4& +23,3,,

gue puedan ser puestas en marcha en el dia a dia, atendiendo a las necesidades

personales.

—4a,4,1,, 413/£44,,14S,48 -3u3 a4 S, , S-4,S S3]S,S\matérialeS&,3\S,1\S,S3
gue se encuentran en el anexo del bloque 1:
., A3 .&,, SzQ S, ,14,S S31S,z YS+z &, 1,Q C\,,— S\,\{,18\%\,*&,4, I,°,
., A3 .&,z*1,-,3=S'z1\, ,14S, Q\ 3\s S{,, 413 &4 &, S,14,S S3]S, _
A3 .4S,z \S&4S,+7 ,7z S,.4 ,,°4,4,S S-3,, Q\ 3\S S,4',4a 41 S{,1zS4
& 4,U .&m

*$-4,5 $3]s,S , \Q+\S , ,7S&4,5 .3, ,& -3u3 & Sz,7 ,+72 S, S \S-,4,
v, \S , -84 4%4,9,.4,, S7Q-57&4 313-4,S7,413 & 3]S, S, |,4Z214Z,Y%,*72 ,
as »\, ,la&,'z5&_
§ 7, 8,72 ,-\ &Spropuestas que surjany se registren , &,1\,1&,"\, , S-4&,S S3]S,

, @ Serguardadaspara , |, S&,\Il\, -\,US&1Z,z \-3+25S, Q\ 3\Sal{_
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., \S-3s74 3]s,S, -4allas,I\S,-as\S,%,4 -z4 3\s §,4,S 'z3,, z,4S- ,14,

Paso 1: Recuperacion de informacion. , ¢ ,3S3 3&,14,S $3]S,, \, &S\, 1\, —,4 &4C3
s,l4,S S3]s, .S\, ., 'z214 3]S, Q\ 3\Sé&l,%,S ,, z,4,14a,U .&,z*l,-,3&
Q\ 3\s S{ ,¢ ,3S 3 4,72 , S, S-4,S S3]s,S ,pa,4,, S-4&,,8- S 3]S,al,u
7S &4,, Q\ 3\s $,4'.,441 S,%,&\Q S-4,, 1,3 S S-4&,, Q\ 3\sal_,

Paso 2: Activacién. ,*1,\ C =3p\, , S— ,»a8\p S,14,&4 —3pé 3]S,%,, U »3]S, I,

alumnado ,8,—-,8u S, .+, '2S-4S, 3SaA®WIABNASFalai, Ne |W,i0. NFiG™e |
ale.-. a ,i| aD.%4&.,i3iW,i" N |aNi LWU.WN ,ida"|a a0D ,FiG™s iW,iLWe.~,
yald |F

adS,3 &S,z ,&-\,-4sS,S , \Q+&,- S,%, S ,3 S, S, 14,3/&F4,,4_, , \S-3S74
S, C QeI\,IS\,-3 S ,+% ,\3s 3 3,,\S,14,*344,,4, ,-%,1485 m,\S,a -3p3

¢ QUE HACEIS PARA SENTIROS BIEN?

¢ QUE OS GENERA EMOCIONES AGRADA X
Jugar al fatbol Ver una pelicula Llamar a una amiga
Salir con mis amigos Pasear a mi perro Ir al parque
Salir a correr Cantar Tirarme en la cama
Dibujar Escribir Magquillarme
Escuchar musica Mirar videos en Tik-  Grabarme en videos
Cocinar Tok Bailar
Leer Jugar a videojuegos (otillear con mi
Ir a entrenar Montar en bicicleta  hermana

Paso 3: Contextualizacién. , ¢ , »+13 &,1\,3Q¢°\,-4S— ,+2 , S,S& ,,+2 , \S 7z -4S
& 3\S S,S\S,4wz? 4S, 4, 7zS &,, Q\' 3\sS S, &a',4 41 S,e\,e2 , -3 S S,7S4,
& Qe&eSz, \sS 'z3,, 1, 3S S-4&,, Q\ 3\s&l_,—4&,&, IIN,S ,, 2,6 4,2, &

7 ,,413/£44,,8 -243\S S, 3& ,S-S _,*S, S— ,+72S-\, , \S—- »-74I13/&F4

- \
.,1as,\sas, ,14,S S3]S,zk\,.4%,,\S4a
I S,, '35-,8 &S, S, 11&4S_

—4&,4, \S-3sz74,, \s, I,\ C -3pu\, ,14,S8 $3]sz,S ,+, S S-&4S,14S, &4- '\,5;

&',441S,72 ,S ,2 sS,, &l3&4,,l +\,-3puadSz,4,-55-3 4Sz,+4,4,.4 ,,3

av.7 &,,4,\-,4S, ,S\s&sSz, S\ 3413&4,Z, &+, S ,, \S&S, S7 padsSz, &z-\ 2
ol &,,14,U .4,z \S&4S,+72 ,7z S,.4 ,,*84,8,5 S-3,, Q\' 3\s S, 4,441 S

&e\%\, S, S—-4, »+13 & 3]S_

¢, z,4,al, ,z2e\,oz ,S- ,-3-\, ,8 -3pu3 & S,&4&p\, S,S7z S-,\, 3 S S-4&,

4,872\ 23 & \
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Explorando mis emociones. Conciencia
emocional y regulacion emocional

Paso 4: Trabajo grupal con folio giratorio. , ¢ , &\, Q&S,"',Z2*\S,I\,S ,72-313/&84S,I\S,"' 7
\\e ,&-3pu\S, ,,z-3S4&, 1,4&z14mz,S ,1 S, S—, '4,72S4,U .4,z \S&S, 7 ,
«4,4,S S-3,, Q\ 3\S S, 4,4 &4 | S{,%,S , a6 Gfegdia de actvBlag

agradable (artisticas, deportivas, ayudar a otras personas, socializar, autocuidados,

aprender cosas nuevas, actividades individuales).

\$48,-2 ,»z S$,.4 ,,-8,8,8 ¢ \$4S8,-2 ,»z S$,.4 ,,-8,8,8 ¢ \$4&4S,.7 ,-z S$,.4 ,,-3,4,5 s-3,

EMOCIONES AGRADABLES NES AGRADABLES EMOCIONES AGRADABLES
.S .. Y%7 &,,4, ¢\ 34134&4,, \S,
\$4S5,S7 pas \-,4S5,- ,S5\sas$ \-,4S,. ,S5\s4s

\$4S,-7 ,-z S$,.4 ,,-4,4,8 ¢ \S$4S,-7 ,»z S$,.4 ,,-4,4,S ¢ \S$a4s$,+2 ,»z S$,.4 ,,-4,4,5 s-3,

EMOCIONES AGRADABLES EMOCIONES AGRADABLES EMOCIONES AGRADABLES
v . - N
7-\ 723 4 \§ -3u3 & §, -3u3 & §,
«\,-3nas 3S 3u3 741 §
\$4S,-2 ,-2 5,4 ,,-4,8,5 s-3, \$5&4S,+2 ,+2 S5,.&4 ,,+4,4,5 s-3,
> P > EMOCIONES AGRADABLES
-3p3 8 S, t-\$

&4,-55-3 &S
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NS 3 4,7 ,-3 S S, ,03872-\S,+4,4, S ,3 3,,8 -3u3 & S, ,la4, & '\,54,3S
—4aSa \S,I\S, ,03S7-\SZ,*3 ,¢7 ,«4S S, |,&\I13\,4&l,",z\, ,Sz, , .&_,*S,
S |

Iéﬂ é" é_ |\15é1138 3 é‘ é‘” S" I_H é‘ é" ”
\-84S \z,.4S-4,72 , & &,',72°\,, ,S7

HadQ S—- ,S7,&\13\,3S3 341 _
—\,, C Q<I\Z, I,", 2\, ,—3 S , hdtividades\fiSicas , %, S,la,*3/&£4&,,4, S—-a, S ,3-)
\,, ,.%,4S &, , S\-4,eS, S-4S,-414 ,4S,%,4[& 3,2S,Q&SZ,*\,, C Q¢I\,%
—&S4&4\S, ,Q03S7-\S,+°4S4S,S7,&\I3\,%,303-5a I,i&\1&vsWjie. & W, Ei
, u3S&,es,I\, S ,3-\,%,4[4 3,2S,Q&S, C Q«I\S_, S5,.45S-8,+72 ,S ,*4S4°c
-\ \S,I\S,", 7.\S

Paso 5: Puestaencomin. ,¢ ,+3 ¢z , & &,',2°\, 14\, ,zS, SI

\ \
.4 -3u3 4 S,4.,441S,%,S,\Q+4,-4S, S,',4S,",z+\_,*S-\S,&\I3\S,S ,

1L, -\, &%,

—as\, Y, ,&4 4C\,3S 3u3 zal,%, ,, U »3]S_,a,\S,=8 ,-+77 438
S-7 34S- ,4S\- , S,14,U .4,zi ; - 7
|

I ” .! é 8_58111/4”.2 ‘”.2 ” é
3 S $-4,, Q\ 3\SAl_

*Sn S_ u.is_\ué nI éuéSBQénén.2 uléén.\slésn Sn.1$ _3 éll.élé”'l Izléyuéin {
S, 3&,S-S5,Q0\Q $-\S,%,14S,- s'a4s, S,zS,12'4,,u3S3 1 Z,°\,, C Q-I\,S:

Paso 7. Difundimos nuestra agenda de actividades agradables. ,¢ ., YS .-\ 4,14,

3S&\,Qa 3]S,,1/4,,§ ., \', S,?2S4,3S&\',4a&5a,l S »\, I, I\¢ezZ  m,&,a,— S ,I
|Hé'2|é'_" QaéllS ".2 ” 3&28 3!" S" I!Y S_l\!l S \léY!!é’"_!éu S" I!!. 13] 3
[, I\V',\,1&4S,, S,S\ 341 Sz, S,14S,/A\S&S, \QzS Sz, - ,*S—-4,3S&\',4&¢F
|111 _\110@|_11

.y —\QZ% pn ,2S,8Q0 3 S— 1Y 3 \,%,*4,-3 3+4-3p\_

., & 7,484,272 , &4 &, ,5\sa, 78 4,8z, 3 S-&4,, S,&4 -3u3 4 S, 3&,
& -3u3 &4 ,S\, S,4,44a41,sS,55,035Q4z, S , , & &, ,S\sa_,*S,7
3S 3u3 741_

-, 88U »3\S4&,4 , &, .7 ,41'2S\S,\Q*\,-4Q3 S-\S5,S\,5\S,4 4+-4-3u\S,S
\,, - S ,,\SS 7 s 34S,S '4-3padsS, S,\-,\S,&@Q 3-\SZ, \Q\,*\,, C Q-lI\

Guia para la promocién del bienestar psicolégico



Explorando mis emociones. Conciencia
emocional y regulaciéon emocional

-3u3 & S, -\,-3uas

¢\ 341344,

-3pu3 & S,4,-55-3 &S

.S ,,\S&S,S7 nas

~3u3 & $,3S 3u3 24l $




* S _sision 5 es la sesion de cierre de este primer bloque, ,*»<I\,4S \,Q3S, Q\ 3\S Sz,
Ya,, \' 1, =\, US&+\, 2z , S'I\ &,I1\S, \S— S3\S, v, 14S, ¢, \e72 S-&8S,

& !
Sa, \11a4 &s, s,14S, 74-,\,S S3\s S,., u3as_,

*1,, =\, USA&l, S\@stRéin\emocional es una propuesta en la que se recogeran

| Q S-\S,, 14 3\s&\S, \s,14,3 S-3U & 3]s, ,1&S, Q\ 3\S S, %, ]1Q\,
regularlas. , Q&SZ, S—-4&,+,\*72 S—-&, ,4 -3u3 4 ,S ,++.8$ 5-4,U%Al.2S,

«7 ,&&p\, autérregulacion Z ,atgmpafiamiento emocional en el grupo, ,&4S5, \Q\,

Q

la difusion ,&,-\ \, I, S—,\, S \14,,4,°&,-3,, ,I\S,Q&8- ,3&l S, 14 \,8 \S,*\,, I,
*I,\ C —-3u\, , S— receder & un documento, ,e\,, C QeI\Z,6 7S 00mo&eZ,
ey

S,3 S-3U &,,%,, '214,,14S, Q\ 3\s S, S, 3& , S- §,5S3-724 3\S SZ,%
nivel personal como ayudando a otras personas.

—4&,a4, S&,\ll&,, S— ,, -\, SreSifnr el-niatral,de las sesiones previas y

a',z+4,,I1\S,Qa- ,3al S,%,U .4S,.\13 \,&1&9€s4a\, S, &4 4,254, ,14S, za-,\,

S S3\s' S, ,S—, I\ez Y

, a3S-&\, ,pu\ & 714&,3\, Q\ 3\S&l,3s-,' S ,&4 3\sal_,I¢ S3]S, Z, zi3,
\WWQ ,{m

., alad, ,0Q\3\s S, 4,84l S,%u, Sa&a,&484a1 S,I1-ala, ,l14&,¢ S3]S, ,*7 ,
\S,l14,S S3]S, m

., iz,&l,\,U &S, ,14S,,\S&4S, \S, Q\ 3\S S 4,8 &1 S,v%, S&.4 a1l S, v,S-
l¢ S3]S, Z,zk\,.4%,,\S4S,S3S, S«3S&aS{m_

, a3sS-&\, , S-,8-'34&aS, ,, 'z14 3]S, Q\ 3\sél,l¢ S$3]S, Z,z 1, \S—-\I, ,

., —-3u3 48 S,+4,4, 28 4,, Q\3\s S, &.,44a&al1S,1¢ S3]S, Z,z YS+z a,
- S\, \{m_

*S-\S,Q4- ,341 S,S, Cé&,=S,a,la&,u3S-4a, 1,412zQS4a \,%,I\S,",z+\S, +4,4&

\-3¢25S, ,,30 ,\$,82»313\3, Q\ 3\sal §_,

{

*1,\ C =3u\,, . S— grear\un Baterial, en concreto un “botiquin”, que recoja
aquellas estrategias, contenidos y recursos que pueden ayudar ante situaciones de
malestar emocional, tanto individualmente como de ayuda a otras personas.
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§ 72,4,z , Sanéyo ,-3 S S,14,0 .4&4,-4,4,1, S4& ,\II\, , 5-84,8 -3p3 & ,4S5
C Qel\, , \-3+75S, Q\ 3\S&l,*7? ,z $,\Qe&,-3,,\S,-7,817QS4 \_

_égén In Sél]\ll\" » S—éné é3]sné » Sn! 283!11285'”S ’3 " ”Qé_ ’3é| é

S$.3, ,*&S\S_

—&,a,1,, 4134#4,,145,&4 -3u3 & S, , S-4,5 S$3]5,5\S,S S4&,3\5,1\5,53"

, A3 .&,, SzQ s, ,14,S5 S$3]S,z \-3+25S, Q\ 3\Sa&I{,1&*\%\,*4,8, I,*,\& ¢
as »\, I, I\ez _

. A3 .4S5,4',7-4 4S,%,, 413/&4 4S5, \s, 1,412Qs4\, ,145,5 $3\s §,., p3:
4, m

., A\I3\SZ,¢35-7,4885Z2,$Nkr Z, 4,-7213S4Sz, 4Cca

oo,

o

—4a,84, 1, S&, \II\, ,14,S S3]S,S '23,2S,1\5,83'723 S— S, «4S\SY

Paso 1: Presentacion. , |1, \Q3 S&\, ,1&4,S S3]s,S ,, 413/A4£4,14,S3'23 S— ,+, S
, U »3]S,81," Z*V¥LaL Ne i NiNe ,o|a,ida,a,ic N LW,i*NiGWe.{<ONiGWNis.|.o
“UEiy |WiG, |0&i.LyW|eaNe is N |ieaLlLd. NieNiGWe.{sONi iy[.L [W,iae2.
yalaiNe ,o|Wi 0aiai OAFi*Ni ,e i| *WiW,iy|WyWN LW,iG| ali Ne| ieW aiDa
LWU.WNaD ' iyalais N [DWiaiLANWIiaNe iDa,i,.*+a0.WN ,i{s i=.~.LW,i NiN
y N,a.,i{<i O |0aLW,iL « |i NiNe ,o|WiGWe.{+ONi LWi.WNaDF"

Paso 2: Activacion. ,¢ ,3S3 34, I,, -\, \,'@®8yK& 8 05 personas ,S 'YS,I4S,

4,4 - ,55-3 &S, I,,',Z*\_,¢ ,\S &, S, \QYS,I\,—,8 4&c& \, s,14S,S S
S\, ,l&, \S 3 S 3&,%,14,, '21& 3]S, Q\ 3\Sé&l_,—4&,&, II\z,S & —-3ud,=e,a
e, '72S5-4S,\,3 &S, 1,-3.\Y

G™« i LWiU.WN ,iWiLWW i, iW,i-. N NiaiDaiuvad “aFiGiWNia"|a aaD ,iW

G™ GW/| &.,i{* i ,*]as ".a,iWis UN.GA,iNW,ia%s aNi NiDai| "sDau.XNi i

G XLWiyW LW,iauWLyavaliaieNaiy |,WNai{s i ,«aiN |[-.W,a@iWi ,*ail
eNaii|.,.,i iaN,. aF

G~e ials.-~. a i|] aD.%a|0a,iyalaicaLa.ali Di'WuWi iae Nu.XNF
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G XLWiLWe.-a|0a,iaieNiGWLyaV |Wi{s ie. N i~ |"§ N%aiaDi 2yWN |F

G~ illa, ,iye Niase ali*it+aD ,iNWF

\s, S-4S,., '2s-4s,S ,, 7+ ,4,1,\S- S3\,—,84 aca \, S,S S3\S S,+, u34as
\S,l4&, \S 3 S 34,%,, 'zZ14 3]S, Q\ 3\sal_,*s, \s , -\z,
N S-3U & 3]S, Q\,88%&18, .,p\ & 714,3\, Q\ 3\S&l,3S- ,' S ,8 3\Sa&l,IS ¢
i3,*\& , §$,2S, \Q ,m_
Estrategias de regulacion de las emociones. , a&S, +,3S 3«4l S, S—-,&- '34S, .,
&z-\,, '214 3]S, Q\ 3\sal,IS S3]S, m,%,& -3u3 & S,4',4 41 S,IS S3]s,
8 U »3\sa\,S\,,S-\Z, S,Q\Q S-\, ,la&S/Méé debe eontérervaigstro
botiquin emocional?
Paso 3: Trabajo grupal. ,¢ ,3S 3 &,4&4,I\S,", Ze\S 7 S,.4 ,,2S, \-3¢725S, Q\ 3\¢

S, 1,2 S, s-,4,S, s, 3& , S—S,\ C -3u\Sy

\Q+8[8Q3 S-\, S,72S,Q0\Q S-\,*2S-74l1,8,\—,&,* ,5\S&Z,s\,, C Q+I\Z, ¢

4sS3 & ,4s- S, , »&Q S,I*1,—,32eS"'21\, ,14S, Q\ 3\S Sm_

., ™7  S—- 4-'34S,S '73,,+4,4,84&,\S-4,, 7SS4, Q\ 3]S, S&'.44a41, S-
C Q<I\,4&,\S- S&, »*\S3 3]S,\,al_,

-, NS&\' &&54a4, ,- S3 &S, ,, l1acéa 3]S,I*1,—,3a&S'zI\, ,1&S, Q\ 3\S S,rS

-, 1S, 4,-1,\S,8z- \3ss— 7 3\S S,.\S3-3u&S,°4,4,72-313/&4&,, 24S \,u\%,
$3-74 3]S,*7 ,Q ,' S ,4,Q04l1 S-4&,,1-\ &,,2S,3SS—-,7Q S-\S,4S—- , 1,*Y 13
- &4-,\Z2,7S4&4, ».3 3 3]8,, , a3l z,7zS,4,-3\, 3S3u\z, - _,I*I,—,3&S"'z7l
r,»3 SS\m_

-, 1& ,,2S, &4,-1,\S, Q\C3S,%,S7, Q\ 3]S, \,, Se\S 3 S— ,la3S-4&a\, .}
Q\ 3\Sé&l,%,a3S-4\, ,Q\3\s S, a,841S,%, S&,84481 Sm

., S,13S-& \, \S,72S4&,°1&a%I13S—-, \S, 48S 3\S S,+7 |1 S,—-,85SQ3- S, Q\ 3\

$7,4S—- , I, S&, \IlI\, ,1&,4& -3u3 &2z2,S ,+2 ,S7e ,u3S4&,zZ, 4&- \ -&,,3
\S- S3\Sz,4S3Q4&,, &,z ,, u3S s, 14S, U .4S,, 413/£48 &S, S-4&4,2S, u3
e \e\S , S-,8- '34S,%,8 -3u3 & S, ,, 'z1&4 3]sz, - _,

Paso4:Compartir. & &,',72¢\,», S S—-&4,&,%, \Q+&,-3,2,S7, \-3+25S, Q\ 3\S4& IZ,, >
I\S, \S- s3\S,v, S-,4- '34S,, \'3\Sz,»x4a,S &4S,' S ,al S,\, S&\ & &8,
\

\S , -&_,*S, S— ,+72S-\, é ,3Q°+\,-4S—- ,, U »3\S4&,, ,&\,Q&4,6 \SCczs-4,l\,—
|11.13Q INT] I\.i ” ” é_ ' aQan H.l\Q\ 3]811 In 3 S S_érn.ss \I]'3 \_
*S, S— ,+&S\,S , 14 \,4,2S,Q7,4l1,+2 ,S ,ee, |, \-3+25S, Q\ 3\S&l, 11,4714

& _
\SS—,72% , \S,I\,~72 ,.4,-,4 &ca \, &4 a,',z-\, S, 1,84S\, ,¢ ., \Q3 S &,S
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Qz7,4l, ,&\,Q4,+ ,Q&4S S-, S,7S,53-3\,u3S8S3 1, 1,4714,+4,4,8&4 313-4,,1
I\,—,8 &C& \, S, S— , I\ez , V4, o7 S &,7S,, 2,S\,+7 ,+72 &S,7-313/&4,, S,¢
Paso 5: Difusion. a&, 3&72S3]S, , S-\S, \-3¢73S S, Q\ 3\sal S,S ,-z ,.& ,, ¢

, 3& , S—- S,\» 3\S Sy

., *»e\S | Y, ¢ S S-84,, S7S, \-3+23S S, Q\ 3\sal S, s,\-,8S, 14sS S_, -
H wo Y

'E SE&, Y, 1,081 S-4,,°\,, »*\S ,, S 13 \_

o

., ¢ 7 S, »e\S ,,INS, 4, -1S, 1&4\,a\S, S,I\S,-4S8S31I1\S, I, S-,\, S\
avsz &,,81,412Q84& \, ,\-,\S, 2,S\S, %, ", 72\S, I, S-,\,83,S, S 7 S-
§3-74 3]S, \Q+13 & &, Q\ 3\S&lQ S-, S,41'YS,Q\Q S-\_

¢ ,»o2 ,3&zS 3,,,-4Q 3 s,a&,-,ap S, 1l,» ,31 3\, I, S-,\, S\14,z,14s,,
l, S=\Z, I, I\, \, 18,9 , I, S—,\_,a\S, &\, Q&4-\S, 72 ,S ,+2 S, 7-313¢

° ~

-, 71S&,+, $ S-4& 3]S,\,2S4,4S3Q4 3]S, S,&\,Q&-\, 3'3-&l_

1
vy]
Qo
Qo

' n2S,e 2 [\, \,-\, , _ ,Q03s7-\S,-4,4,57, 3&72S3]S_,

fsS&,z 4Cé&, \-3+25S{, \S,-4,C -&S, 35.\S3 |, S,7S4,/A\S4a, \QYS, |
ez , \,4,5 , \S,0Q SS&c S,\,3Q&'S S,, 14 3\s8 &S, \S,14S, Q\ 3\
3

\S-3S748 3]S,S ., \' S,a41'2zS\S, C Q-I\SY,
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Las técnicgls de relajagién SON Un recurso y apoyo irpportante para las . 5
- ,S\S&s,as- ,S3-za 3\s s, ,Qal s-a,, Q\ 3\salz, \s, I,Us, , 35SQ3¢
la tension fisica y mental que se esta sintiendo.

ad,, S<3,4 3]S,l S-az,-,\&zS a4z,-4zSa a,%, \S—,\14 a4, 7z,4s- ,
145,3SS+3,4 3\S S,%, »+3,4 3\S S, S,7S4,- S3 &4,&= 31, ,
SS [é.,”l/4”é.'|3 é-," S,, 3& 5 S_ é,, \S— »—\S

o=
e

. \SS3S- , S, , 4a,,7254, S S4Z,3Q4" s,\,

3]
Q3-4&, 4l1Q&4Z,3Q4'3sa&s \,-\ \S,I\S, -all S, v,
4,3Q4' S,-,45SSQ3- _

*1,%\'&4, S,7S4&4,4 -3u3 & ,& as,

ABG

—\QZ Y ,25,8Q 3 S— 1Y 3 \,%,*&,-3 3+&-3pu\_

Qo
(053
(053
—

TR *Sé [éné||YSn C Q.I\n ” \_3.25811 Q\ S\Sél"’ ]/4'”é.\’_é”3
\S- s3\S,4,, '35-,4,, S, |

., 8 U »3\S4&, S\, , S$3-748 3\S S, S, 14S, 7 I, 8 \Q«4[4Q3 S-\, Q\
3Qe\,-84S- ,+4,8,4%z7 &,,4,14S,+ ,S\S&S_
, —las—- &,1a,«,\e2 S—-&, ,, 413&£&4,,2S, \-3+725S, Q\ 3\Sé&l,+4,4,- S
de\ Y\, %, S\e\, -
75, USA&I3&4&, I, I\e2 , Z,*»+1\,8S \,Q3S, Q\ 3\S SZ,%,S2S, ¢ \¢7 S—-&S,
l,, =\, US&l,*%z , S'I\ &,I\S, \S— S3\S %, 14S,¢,\¢7Z S—-&S_,¢3S, Q &,'\Z,«:
Y4, \&72S 3/£4,, S, \S- S3\S, 7 ,S &s, ,-%2,3S-,S,w%, S,, Sez S-4,
s S3&4 S, ,-7,412QS& \Z,*\S3 S\, S,+,&@ -3 4,41'2S4S,+,\+72 S-4S, .4
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Explorando mis emociones. Conciencia
emocional y regulaciéon emocional

(023
w
0
wn
|
(073
c
o
(023
IS
N(¢
O
(0]
|
(023
»
(08

*S, S— &S »\, 44, S,, \'3 4S,14
S&, \II\, ,14S,S S3\S S, I, I\ez

SESION 1

S
,zI\ & 2148,3\, Q\ 3\SAal{_
z

r, A3 .a
r, A3 .4,z 3.\S, , Q\3\s Sy,&',84a41 S,%u, S&.,8a81 S{_
r, id— ,34al, ,a-\%\_,BI\S4,3\, , Q\ 3\S S_

SESION 2

(08
w
(0]
(0]
L]
w
(0]
Qo
(023
~—

A3 .&,, S7Q s, ,1&4,S S3]SY,zk\,.4%,,\S&s,

~

., i4d- ,381 $,5 S3]S, Y
r, A3 .aY,zk\,.4%,,\S4S,53S, S«3SA&4S{_

SESION 3
-, A3 .4, S7Q s, ,14,8 S3]SY,z I, \S—\Il, ,I\S,Q&s \S{_

~

., i4d- ,381 §,5 S$3]S, Y
r, A3 .&,z*1,—-,32S'21\, ,1&4S, Q\ 3\S S{_

SESION 4
., A3 .4,, S7Q s, ,14,S8 S3]SY,z YS+Z7 &, 1,Q C\,,— S\,\{_

id&— ,34&l, , &<\¥%\_, A\I3\, '3,4-\,3\_, z\S&4S, 2 ,Q , .4 S, S s-3,,

aa _
r, A3 .4,zi3%,8 -3u3 a $,a',8481 S{_
341, ,&*\%\_ ,NS&\',4&54&," S ,alYy,z \S&S,-7 ,.& S,S5 S-3,, Q\ 3\S

SESION 5
A3 .3, $7Q S, ,18,5 $3]SY,z \-3+%5S, Q\ 3\S&l{_



- BLOQUE 1. CONCIENCIA EMOCIONAL.

SESION 1. MI PROFE ES UN BOOMER

Ntk NFK N ¥t NEK*C o sNS* K NAN N UK s b5 TR INE T N UK s
= o
&,, NS 3u3 zal &R Paso 1: Activacion.
<t 7000 o=oth LT ¢, Q3 /EA&,s, '2S—4&S \, b, 1,2%N Tuai
EanB,a5, 7,200 |.N" @i ,<alit).DD@i ,+a|iD*D+iWi, |[iUWWDE
5
., \Q&,, \S 3 s 3a, ,l4asS, Q\®P=808.,8,+3 ,4, & &, ,S\sad,-z ,S ,34&,,
SzS, \Q+\S S-S _, «4la ,4S,z ,S .1 ,\ z,,&,EMSIONBO
., Qe°13a,, I,u\ & Z14&,3\, Q\ 3wean’.,
,N S-3U &,,14S, Q\ 3\s S, s,
3'3:&8, SS_Sg 053 24 3\s Sz, S‘%’Déaso% gues?aencomun ,¢ ,S\I3 3-4S, \S,
- ° = .+ . 5\S4%,u\125-8,3482,754,-4,4, § ,3 3,, S,I4,
, A4 313-4,,2S, S-\,S\, ,a- 4_%Ea’ s o g s s & o
o o Lo o 3&2a’,a,%,\-,a4,+4,4, \S-a,, zeS-\S, \Q+a,- S,
Q\ 3\sal, S, I,azla,%,&ap\,, s & 0 & a e & _sia s
\0%S3 & 31S. S | &% S-a& /aS S ,3-aS_,¢ ,puasS, 3 3 S \,laS,*ala ,a¢
\§Z| lf‘ \] ST »al2QSa 35, 5 358 , 785 \,5 , 3 ,2S4,-414 ,4,5 ,
o S8 R 3 .7 .| HAS— S,14,04S\,145.+ ,3\SAS,7 .14,
% 8v%48s, § ,3-\_,*5-388,8 , 7 S—-&4S,%,S ,4.2S-4&
S H3S3]S,, l, \S- S3\, \S 3 SéBéé é~n/4n InSYQ N\ Sn%rlejamﬁ)ﬂa_n
Q\ 3\salz, I, Sa,\II\, 14, S‘Qe,]lsﬂaXo "@i_DDWla|Xg @i_u|.N" XU'E
2Ya,Qa— ,34l S,, a-\1/4\ -é a,Sz
,&13/&4 3]s, \S, 1,412Q54 \«%—aé\,, _, 14330 &,,143, Q\ 3\s §, s,
3 agradables y desagradables. ,¢ , S—, 'a,a, a a,
a 5”. 5\S&., § .3 LI\, % ,.eglzs%%\ea l4,.\Ca,,-a,4, 14S3U 4&,, Q\ 3\s §,
g\ , S Q\ 3\8 S S YS S|2‘613|3S a,,aS— 3\,,, ,,*Q\ 3\8“&55' a a |l é
50 ,3 S 345.%.S\,8\s, CZ/Eorgngagalaacuon motivacion y a ser felices” ,%a,,
” § &2 ,/Eé” Ina 38_1\11 ” Q\ §Q§ §\S S" Sa ° a INW,,JylW' " NISINWHI
' 8318 . wW. -aN|a|Da|,,-y|—|.—| NiO.a E
,ad8, Q\ 3\s §,5\s,4",8 &4 1-58\4,US&13£&4,,14,5 $3]1S,-\ \, I,',2\, \Q+&,- ,
S&4',8 41 S _,k\,5\S,.\53-87893$3U & 3]S,%,S ,.4 ,,2sé,|3é &, \SCzS-4
S '4-3u&S,\,*+7 ,-\ 85,-3 S®\,8¥s S,4a',4 41 S,v%, Sa.,aals_,
&zS 3]S_ *$-8,135-4,5 , \SS ,pa,-a@&, 1,, -\,0usal,

Q)
., Q 3 S— ,+4,-3 3¢4-3pu\Z,4 3 ,-\, %, 1Y 3 \_
,¢ ., Se -8, %, pal3 &,l&, Q\ 3]SZ,472S+2 ,S\,S3 Q-+, .14, \S 7 —&, Q\ 3\Sal

,i\S—,&,,35S—, S,+\,,S2S5,&\,04S, , »+, S3]S, Q\ 3\S&l,*4,a,°,\ 7,4,,4Q°134,
u\ a zla 3\,&\,Q4al_

,*C Q-I\S, ,S3-74 3\S S, Q\ 3\sal S, \-3 34Ssa

S ,k\,» ,S\sal3&£4 &4S,s3,34
« ,S\SA&S, 1,',z\_,
,¢3, 8, \S3 12,2 ,S ,,3S-, S&S- ,+,\&7S 344,, S,14,3S- SS3 &, ,l&, ¢
§3-74 3]S
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Materiales Sesion 1. Ficha Vocabulario emocional

Vocabulario emocional

” Su é_é-nU

LA, 148,

«414 ,4S,-

i ” \Q.éi_ ”

12.\11]/411

én

S 7z S-,as,,

SESION 1

\'3 &8, Sla-3

[euoldowo uggoemﬁ@,: A [euoldowo

BIOUSIOUO0D "SBUOIJ0WS Sj opuelo|dx3
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Materiales Sesion 1. Ficha Tipos de emociones

Tipos de emociones

AGRADABLES

kt¢,tSN*k™ k, ,a , NukzZ, ,a,
it Ni Nuk,O, ,¢*8 A*aN *¢

DESAGRADABLES

kt¢,—8t *B*k,0,kt¢, tS3N*k ™ k,
,a ,¢T—*8INi*k N

<
> <
-

SESION 1

[euoloowa ugloenbal A peuoloows
BIOUSIDU0D 'SBUO0Id0Wa SIw opuelojdx3



EMOCIONES AGRADABLES

Armonia, Bienestar, Contento, Calma, Dicha,

Equilibrio, Fortuna, Gozo, Paz interior, Placidez,
¢ S-3Q3 S-\,"&-\,%, U3 W \pprAiud Prbsperldad Satisfaccion, Serenidad,
Q4sS3& S-4,5 , \S,S3'S\Sguarte, Branduilidad, Ventura

|l m,¢ S-3Q3 S-\,3S- sS\, I,S ,,
7QA&S\,*7 z,+4,-3 S\, ,S7
+\e38,3SS7U 3 S 34z,S 83 a,Y.,
zS e S 2 S-\,%,2S 3]§\Cept%1blon Adoracion, Afecto, A nidad, Agape,
V=S Amabilidad, Aprecio, Carifio, Compasion,
I m,¢ S-3Q3 S-\,.4 38,\~cgnanA @@rdlalldad Devocion, Empatia,
*z ,S4-2,81Q S- ,S\S,&-, Enatfieramiento, Estima, Gratitud, Interés,
2 Z,+,\ 2,aS \,, 3e¢,\ 3 & Qr§ullo, Pasion, Predileccion, Querer, Respeto,
l, S\, ss]sz,,S\s,, \ QSimpatia, Ternura, Veneracion

]

al ', a4,%, é,, S ,'54,*a,a, \Su3us,z,
\QzS3 &,S\S,%, , &, ..

| m,¢ S-3Q3 S-\, ,&4& -\Z,

3S 13s4& 3]S,%, S—, '4,4,41'23 S,\,

algo.
Armonia, Bienestar, Contento, Calma, Dicha,
. 58 & Equilibrio, Fortuna, Gozo, Paz interior, Placidez,
?‘a \ U —d, SV -35&4 Pldritud, Prosperidad, Satisfaccion, Serenidad,
3'313—23 +&5S3 a_ | suerte, Tranquilidad, Ventura
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EMOCIONES DESAGRADABLES

I m, $'25-34,-\,,75,,3 S \Alérm%[ )Nprensi()n, Desasosiego, Espanto, Fobia,
, al,\,3Q4a'3s4&,3\_, Horror, Panico, Pavor, Respeto, Sobresalto, Susto,
| m,, |\,,\,,é°, 333] ,'i ,,érrérﬁor,S'],'error

-3s ., ,¢7z ,1 ,Sz7 a,al'\,

\'S—, a,3\,, J\, 2 . S &

Acritud, Agitacién, Animadversion, Antipatia,
Aversion, Celos, Cdlera, Desprecio, Enfado,
| ’L¢ S$-3Q3 S-\, ,3S 3'§Agd] I§nV|&|a"ExasperaC|on Excitacion, Furia,
azsa, S\C\_, furor, Hostilidad, Impotencia, Indignacion,
l m,, * =3=-\,\, S\, ,u S'&i&@dodh_ Odio, Rabia, Recelo, Rechazo, Rencor,
Resentimiento, Tensioén, Violencia

Abatimiento, A iccion, Amargura,
. - . Autocompasion, Decepcion, Depresion,
$ Sal3 S-\Z, zal3 a , .- eagliento, Desconsuelo, Desgana, Disgusto,
Dolor, Frustracién, Melancolia, Morrifia, Pena,
Pesadumbre, Pesar, Pesimismo, Preocupacion,
Soledad

Aborrecimiento, Antipatia, Aversion, Desagrado,

NQ-, $3]S,\, Q\ 3]S, &ZS pedprecio, Hastio, Mania, Rechazo, Repugnancia,
® \ " é I ' \ ” ° 2 ” ® 2 ' s \ H S ” Tlrrla
S&',4 & |

Angustia, Anhelo, Ansia, Congoja, Consternacion,
.. e Desasosiego, Desazon, Desesperacion,
*S-a\, ,a'3-a 3]SZ,3S° L Inhwetud Inseguridad, Intranquilidad,
A\VEN &, 1,2eS3Q\_ Nerviosismo, Preocupacion
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EMOCIONES DESAGRADABLES

| m, 2, & 3]S, |,2S3Q\,\ Ag3183\4;

«\,,14, \S 3 S 34, ,al'zsBxhkang Corte, Deshonra, Dignidad,
\Q -3 &Z,\,°\,,41'254,4 Bbarazo, Modestia, Pudor, Recato,
s \S NS&.%,.2Q03118S— ”\Retralmlento Rubor, Sonrojo, Timidez,

| m,-\,,-303 A&,\, S \'3Q %eQu§nza ajena
: & 25-Qs-,8z:\s .18,
S\,

® ~

’ na _iayn\n »e, ééas »

&,

sabllldad Remordimiento
” * \ n

o N«
00;0
—m)o
.:)

Admiraciéon, Asombro, Confusion, Desconcierto,

3] SoYa, & =\» .S\t S| Edupefaccion, Extrafieza, Impaciencia, Inquietud,
lez,S ,,284&, Q\ 3]S,4" Pasmo, Perplejidad, Sobresalto
\ ” S é ' é 2 I Z ” ° S 3 S \ ” ”
14,53-74 3]Sm_

é._é \77 ” 3é.z Y,a'" m”/4" !!Ié'l!é él,, é‘ Q3é” ,,Ié,,a S Zé'”
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- BLOQUE 1. CONCIENCIA EMOCIONAL.

SESION 2. NO HAY ROSAS SIN ESPINAS

W K NFK N L nmmmmnmannnnn 510 NTK*C o mnmunann"NS*K NAN N N KK n o N T
A o
@,, NS 3u3 zal &2 —3S8\, v, —3pé 3]S,%,, U »®]S, \SC2S-&_,
&,,*223.\S, ,-,&4 &C\ *\Q7 p ,14,4 —3pa& 3]S, S, 1,4714,8\ , ,14S,
&,,B,4S,",Z°\ Q\ 3\S S,,1/4,,I°,, 7 & 3]S, Q\ 3\Sé&l,a,—,au S,
i ,*, '2S-4S, 3S4Q3/£4a \,4aS5,%,S ,, U »3\s4,
. . . ..\, as \,3 é.é,,l/él,, \S- s3\, ,1a4,S S3]s, _
-, Aap\, ,,zS, S-\,S\, ,a- ,-%,a,
Q\ 3\Sé|,, S, l,azla_
., \Qe |”.é. |”1/4”§ s—_3 B PaggR Andlisis. ¢ ,4S&13/&4&, \S, I,",2°\, I,
u3p s 3a5" O\ 3\SAal §,a",4°&" |g:§}1/§”-—é—3p\,, ,al'zS&sS, ,14S, Q\ 3\s S,
a4 a1 8 Sd',a a4l S_,a—4a,4,-z ,,“3,p S ,AS-\, 185,158
., % \s\ ,,14,&7S 3]s, ,1a§,6\Q\,SzS, S+3S45,-3 S 5,254,&%S 3]S_
Q\ 3\S S,Q&®S,&, 7z S-S
o) £8 Paso 3: Trabajo en pareja/grupo: ¢ ,.4 S,

g usés]s [ \S— S3 \ \S 3 Sagg:ase Z'\é,,/4,,é o S—, 'é,,lé,,u .é,,Zk\,,.él/4,,

Q\ 3\salz, I, SA&, \II\, ,I&, 5§"3ﬁ§,,3,,5" S+3SaS{_
]/4,,|\é,,Qé.— ,35.' é a'\]/4\,,/4,, n@%@\%ar;,aﬂ é én.var Cé 2.\”2Sén Q\ S]S”
aU|a. é‘,é é- I 1)/411\ !é-n Sélyé é- | ” nlén_é |é~n
o z*Q\ 3\S S, 8,441 S,%, Sa,a &l S{, ,la,
1\ 45,148, Q\ 3\s S, 2 S31s, _
: a a < o
” ” ” X ” 9, o o 1 v. o _ o o ~ o 0‘
8 &e—B-314S §3SaQ3/Ea,,/4,,Sz ,u3sa, l,—,a ac\,«z ,, al3&£a
&R Paso 4: Puestaencomtn. ¢ ,*\S S, S,
\QYS,145,,\88S,' S ,&4S \, 3&I\'\, S—, , I,
.12.\_11*é_ééna\éééng ” \SS yuésn.éyén |111 _\nL‘JS
&
&R Paso 5. Difusion. *14 \,4,,2S,Qz,al, \S,la,
Q —-®&\,8,za4S,,\S4S,%,S7S, S+3S4S{, \S,14S,
7 ,.4S,. .\,*a4,a, \l'4,, S, l,az14a |, aQ 3 s,
S ,«7 S, \1'a,,145,U .4S,S72 1-4S_,—4&a,4,I\S,
7,5\S,S7+ ;3\, $,S ,«z ,e1&4S- &,, , &,,zS4,
as3Qa 3]s, 3'3-al_,
*S— ,Qz,al,\,», S S-4 3]S,S , \SS ,upa,-a,a, I,
1_\110ﬁ|11n
Q)
»— \QZ n ,2S,48Q 3 S— 1Y 3 \,%,*&,-3 3a-3pu\_
,—, S S-4&4, C Q+I\S, ,S3-74 3\S S, Q\ 3\s&l S, , 4s&S,4,S7,6 54,4, 54,%,
'S ,4l1z2,7 ,1 S, 4%z ,&4,4 -7&,,-4s-\, ,,Q4&s ,a,\,, -&, \Q\,3sa 74 a
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Explorando mis emociones. Conciencia
emocional y regulacion emocional

Materiales Sesion 2. Ficha No hay rosas sin espinas

SESION 2

Ficha “No hay rosas sin espinas”

EMOCION
AGRADABLE

EMOCION
DESAGRADABLE

¢QUE FUNCION ¢EN QUE
TIENEN ESTAS SITUACIONES

EMOCIONES? PUEDEN APARECER?
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- BLOQUE 1. REGULACION EMOCIONAL.
SESION 3. AL CONTROL DE LOS MANDOS

AEFBTA NUKymmwrmmmmans I8 NTKFC oo A*ETE T* BN G5k S0 ol N* 8 TTC N Ko
i g
&,, NS 3u3 74l &2 —4S\, Y, —-3p& 3]S,%,, U »33S.2\SC7S-4&_,
R,, *+23+\S, ,—,4 &C\  +% ,\S 7z -&5,\,84 3\S §,5 ,, &I3/£3S,4S- , Q\ 3\S
&R ,,B,&S,", 2\ Sa',48 41 S _,—7 S,I&ASAE&QUEBREAS,
%, aN- i LWG.WN ,i ,a"|a a0D ,FiG$XN i, N+O,i ,ai
W{.XNFiG™s iy _| Nsl;a,,,,? S,3S 3 4,,53-74 3\s S,
., \S\ ,,3&,S-8, §-, a— ‘335, 5 5
., '21& 3]S, Q\ 3\SAal_ R . . N
. S\-a, Ia?,,3 as, S,,Ia,l-3/Ea,,a,, S,,V\S,,V\IzQSaSY,,
© \S 7 -45,8 8+—38-3paS,%, \S 7 —&S, S& 3.-8-3pa:
§ u3$3]S, I, \S- S3\,
S 214 3]1S, Q\ 3\SalZ, l,gng 58\ 18530 & 3]S, , S— & '348, ., 'ZI1& 3]S
S&, 11, 14,8 ss]s,, /é S 4 A1.8170SA \, 14,0 A.2%1.— 36S'2I\. .
Qa- 341 S, ,a&+\%\,»8,&4,ld5 "\ 3(s &§{ *S.u\E.AI-4.5 .3 S.I45,\S 3 —A:
S SIS § ,3-48, S,,Ié,,-SﬁEé,,é,,%,,S ,3S 3 &, S,e7 o8, , |
(9 -,3@S'71\,3,54S _
,*S—-4,S S3]S,4 &, &4,41'2S4S,
& -3u3 & S,e.@ -3 45,90, 58\, Y,¢3 S-\_,—,@ -3 &, ,, '214 3]S,083\1]'3
. 'Zla 3]S, Q\ 3\Sal_ | § .35 3 4S,\S 7 —a4%,-a,4,, '714,,145,5 S84 3\s §,
» @ d, ,S\Sa,ez ., Q-ligyg3\1]'3 48,1, $3,4 3]SZ,Q 3-4& 3]SZ,%\'4Z,4- S
3& , S-S, S-4-"34S,.| sam, 1,5 ,+,4 -3 &S,41'3S&5, \S, I, 3\ _
§'Ys,575, 4,4 - ,55-3 &48,v,
S S34& S

&2 Paso 4. Pienso. Practica de estructuracion de
« $3803 S-\,%,U »3 313 & [A'S&-3pa._,

S- ,u,-3 ,14,35&\,Q4 3]S, ,l&,*3/&4&,,8,%,S7 pnas
e \e7 S—8S_,*1& \,&, \S, I,",Z°\, s,,|35— \, .
47-\3SS-,7 3\S $,.\S3-3pa4SsS,+4,a,, '714,,2S4, Q\
\,&,4S S, 7 ,&4Y%7 S_

& Paso5.Hago. —3 ,&l,412zQSé& \,*z , 3'a, S,u\&E,
&1-&4,18S, \S 7z -4S,4S\-4& &S, S,14,*3/44,,4,u3S 71
& 3\S S,%,14S,u84%4a4s, S ,33 S\, S, l,u,-3 ,z.4"'

l,—,3@S"'ZI\_
*$- u,-3 ,%5 ,\S-3S748,%,%,-,4 aC4,2, S,14,5 &
Q)
.y —\QZ p ,7S,80Q0 3 S— , 3S®@Q3 \,%,*&,-3 34-3p\_

.8 72 , 64,2 ,4 &, ,S\s&,53'7 ,5$25,,3-Q\S5,4,14,.\,4, ,, S+3,4,,%, 4Ca,,Sz
US3\I]'3 &_

,8 U »3\s&,&4 , &4, ,14,3Q¢\,-&S 34, ,- S ,,2S4,z &- ,54{,+ ,S\sal, , S-,a
, 'Z18 3]S_

-, S3Q4,4,7 ,— s'as,u3s3 1 ,1,138S-4\, , S-,4- '34S,-4,4,, \, &4,,572,2S\,
Q\Q S-\S_

., 14&,.3S 43 , S,l14,*,%e -3 &, \S-3S74 &, , S-a4S, S—,4- '34S5,+4,4,8 23,
4+13 & 3]S_
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Materiales Sesion 3. Ficha El triangulo de las emociones

El triangulo de las emociones

SIENTO

LAS
EMOCIONES

PIENSO HAGO

SESION 3

[euoroows uoioe|nBal A [euoloowa
©IOUSIOU0YD) "SBUOId0WS Siw opuelo|dxg



- BLOQUE 1. REGULACION EMOCIONAL.
SESION 4. BUSQUEDA DEL MEJOR TESORO
ANE*BTa NUK, e it NEK*C e N*Kk*CT & A O, KT ) NG BT,
= g
&,, NS 3u3 zal APaso 1:Activacion. ¢ , \Q3 SA4,14,S S3]S,I4SA4S \,», '2S5-4S"
&,,*223.\S, ,—,4c&c€\N)al ,iyalai, Ne.|* iG. NFiG~s iale.~. & ,i| aD.va,i3ie i
&8,,B,4S,", 7\ "N JaNi LWu.WN ,ia"|a aaD ,FiG~« is iLWe.=aF
¢ ,\Q+a4,- S, S,14,*3/&4,,4,S 'YS, pad%as, a-\,-as \_,

N
- N S-3U éi” & Paso 2: Contextualizacion. ¢ , »<13 &,1\,3Q¢\,-4S—- ,¢2 , S,
& -3u3 &4 S,z 58 ,,-z,\s z-85,\,8 3\s §,5\5,a%z 4s,4, 25 &,, Q\ 3\S
Ssa sas, 4,441 8,%,\sS$'23,,1,35s $-3,, Q\ 3\sal_,¢ ,Q0z $-,48,
\ 3\S S, &— '\,548, ,,é -3u3 &4 S,4',441S, ,S .z 'S, &I3EA4,,
a',a &l S,%, | .\, —3|JaS 4,-55-3 a$z, 3p ,-3 éé,,-é,é,,.é ,,3S 3u3 zal
&\Q S-4s, I, &wz 4,3 8,\- 85, ,S\S&S5,%, 8-, S ,, \545,5SZ pasm
3 S S-4&,, Q\ 3\sal_
%o SR Paso 3: Trabajo grupal con folio giratorio. ¢ ,&\,Q&S,',z*\S,

a -7,4, |, \S- sa,S ,4S3'sa,a, & 4,2zS\,7S4&, &- '\,54, ,& -3u3 & ,4',4 a |l
., '21& 3]S, \Qel -&,, S, I, &\I3\_,—7 S,, '3S-,4,,14S,as\-a &s, s,la,
Q\ 3\Sal, ,l14,'254\,%, S,4[4 3,,S% padsS_

, H3S3]S, ,14,5 383§, , ,Q3S72-18Z,+3 ,+7 ,+45 S, 1,&\I3\_,*S, 1,&\13\,

¥2,Qa- ,3al S, ,a-\'8\ 3s\-3,,S7z pas,4 -3u3 & $,-8,8,14, &- '\,54,3S 3 4 &

o ,Q3s72-\S,S ,pd, \-&4S \z,.4S-&,2 , & &,',2+\,, 3 &4,57,&\I

a\S,&\I3\S, \S,14&S,

e \e7 S-&S, , & Paso 4: Puestaencomin. ¢ ,+3 L,z , & &,',z+\, 14\, ,2S,

& -3p3 & ,%,la,4'9\834s,-4,4, S&, &- '\,58, 7,4S- ,2S\5,Q03S72-\S8,%,S , \Q-
.4 -3p3 & S,S5.,s,',8S,",72°\_,*$-\8 &\13\$,S , \SS ,uase+a,a, |,, -\,Usal,,

'7&, aS,-a,a, l,, -\,

éulsg:;(';sguf'ae" 2228, v, "4 4C\,35 3u3 241,%, ., U »3]S_,a\S,+7 ,— -7
” - ¢ ,3 ,,-z , & 4ad,.3\,\, . 34&,, 1I'sS ,14,U .&4,zi35,4 -3u3 & !

&',4 a1 S{,%,S ,1 $,45S3Q4,4,°7 ,14S,.\S'4S, S,+, & -3 &_

R Paso 6. Difundimos nuestra agenda de actividades

agradables. ¢ ,, YS ,-\ &4,14,3S&\,Q4 3]S,%,S ,, \', S,la,

35&\',4&54,z -3u3 & S,4'.,84 &1 S{,*4,4,- S ,14,+, S S— , ¢

4714 ,*S-4,z3S&\',4&54{,S , \SS ,&x,-a4,a4,1,, -\, USé&l,,,
o))

,—, '?2S—-&,,2 , Q\ 3\s $,4a,8441 S,5\s,14S8,72 ,3 S-3U &S, S,14S5,4 -3u3
S [41&4 &S _, S5,5 ,84Q¢°I5&, I,pu\ & 7214,3\, Q\ 3\Sal_

, S3Q4&,,4,°2 , 2S7 S, Y,+, 8 —3+7 S,S7 pasS,a 3u3 a S_,

,ad,z& S &, ,4& -3u3 &8 S,&.,484&1 S{,~z ,S ,,2S84,3S3 34&- 3ua,,-z .S .S |

S—-,\, S\I&,, \S,*,\«z S—&4S,\S , -&4S, |,2Q 3-\,I\ &4I,%,S ,4 -2413 ,+ ,3]
¢ ,\ ,54, 3&7S 3,,8,—,4u S, I, I\', I, S—-\Z, I, ,3] 3\,\,7S4,3S&\',4&54
7S,12'4,,u3S3 1 , I, S—,\_,
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Explorando mis emociones. Conciencia
emocional y regulaciéon emocional

Materiales Sesion 4. Material de apoyo. Folio giratorio

SESION 4




Explorando mis emociones. Conciencia
emocional y regulacién emocional

SESION 4




Explorando mis emociones. Conciencia
emocional y regulaciéon emocional

SESION 4

~

¢\ 3413&£&48,, \S,\-,4S,- ,5\sas



Explorando mis emociones. Conciencia
emocional y regulacién emocional
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Explorando mis emociones. Conciencia
emocional y regulaciéon emocional

SESION 4

-3u3 & S, «\,-3uas




Explorando mis emociones. Conciencia
emocional y regulacién emocional

SESION 4

~3u3 & $,3S 3u3 241 S
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Explorando mis emociones. Conciencia
emocional y regulaciéon emocional

SESION 4




Explorando mis emociones. Conciencia
emocional y regulacién emocional

SESION 4
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Explorando mis emocione

al y regulacion emociona

4. Ficha Mis actividades agradables

Materiales Sesion

<
z
Q
»
i
%)

[ 10/0/0/0/0/0/0/0/0/0 0:0:0/0
[ 10/0/0/0/0/0/0/0/0/0 0000,
[ 10/0/0/0/0/0/0/0/0/0 0000
[ 10/0/0/0/0/0/0/0/0/0 0:0/0\@
[ 10/0/0/0/0/0/0/0/0/0 0:0/0@
| 10/0/0/0/0/0/0/0:000:0/0/0
 10/0/0/0/0/0/0/0/0/0:0:0/0/0




Explorando mis emociones. Conciencia
emocional y regulacién emocional

Materiales Sesion 4. Material de apoyo. Infografia general

SESION 4

¢\ 341344,

—3u3 & $,3S 3u3 24l $
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- BLOQUE 1. RETO FINAL
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¢, Como soy?: Bienestar psicologico

2.1. INTRODUCCION.

El bienestar psicologico es el segundo de los &mbitos  en los que se centra el desarrollo

de competencias para el bienestar  (emocional, psicolégico y social) y supone, por lo

tanto, el segundo de los objetivos  de esta guia.

l14,8Q S- ,3SU73 4,+\,,14S, 443 & S, ,,'7214 3]S, Q\ 3\s&lz, S,-, &
y adolescentes, la satisfaccion con la vida estd muy vinculada al desarrollo de la

autoestima, la autonomia y el autocontrol. De estos tres aspectos, el factor que mejor
predice el bienestar psicolégico en esta etapa es la satisfaccion de la persona consigo
misma, por lo que la propuesta sobre dichos aspectos cobra especial relevancia y
supondra parte del contenido de este bloque de trabajo con el alumnado.

En algunos estudios transversales respecto al desarrollo de la autoestima (Vazquez y
Hervas, 2014) se encuentra que, al parecer, la autoestima se resiente en estas edades
a propésito de multiples factores, como los cambios fisicos y psicolégicos propios del

S&a, \l1\z,14,3Q+\,-&4S 34&, ,1&4,3sUz S 34, ,I\S,«4, S, %, I,
gue supone un mayor peso de las obligaciones académicas y las evaluaciones externas.
Es por ello que su promocién, tanto en dmbito educativo como familiar, cobra especial
relevancia.

Ademas, el trabajo sobre el desarrollo de valores y fortalezas personales se convierte

en una cuestién muy interesante dentro de la psicologia positiva, ya que  complementa

los aprendizajes sobre inteligencia emocional , dirigiéndolos a un crecimiento personal

sano. Como argumenta Bisquerra (2016) “desarrollar competencias emocionales sin
zS\S,péal\, S,-\ ,54,5S3's3U 4&,,&\,Q4,,4, 13s zs-S,\s,',a4s,3s-13'5s
*$S-4,3 &4, 14,30 4,1, S 74, , -3\, ,l&, 3S 3+13S4,\53-3ua,%,14,S

intervencién con adolescentes dentro del desarrollo de valores prosociales.

Las propuestas basicas para el ambito del bienestar psicolégico, “¢Como soy?”, tienen

que ver con estos dos aspectos: el desarrollo de una autoestima sana , %, 1a,, U »3]S,

sobre las fortalezas y valores personales , en un momento (la adolescencia), en el que |
conformacion del caracter se encuentra en plena ebullicion. Asi, este bloque aborda este
trabajo relativo a la promocidn del bienestar psicol6gico a través de esos dos factores,
que se concretan en los siguientes objetivos

., N S-3U &,,&\,-al £4S,s ,S\sal S

Valorar el autoconcepto y su impacto en nuestro bienestar.
Promover una autoestima ajustada.

., A&p\, ,,14,4872-\ \SU&SAE4,%,l&,, + 3]S, ,4z-\ U & 34
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¢, Como soy?: Bienestar psicologico

Fomentar la motivacidn intrinseca y la responsabilidad.
Adquirir estrategias de autocontrol.
Para alcanzar estos objetivos, los contenidos tienen que ver con:
Fortalezas personales.
Autoconcepto.

Autoestima.

Qo

., Z-\ \SUas&Ea ,

-y — , *3]S, ,az-\ U & 3a&a_,

Automotivacion.
Estrategias de autocontrol.

Estos objetivos y contenidos se relacionan directamente con elementos del curriculo de

l&, —4+a4, ,*z & 3]S,¢ S &4,34,t13'4-\,34,2z , S-&4 1l ,la,atiat*_,—\,,
el desarrollo de la Competencia personal, social y de aprender a aprender implica

directamente el autoconocimiento, la aceptaciéon y la promocion de un crecimiento

personal constante del alumnado, entre otros aspectos. También, en relacién con la

Competencia Emprendedora Z, US , S—, ,I1\S, S ,3¢-\, S \e &-3pu\S, |, — ,U
salida al completar la ensefianza bésica, si el alumno o alumna “ Evalla las fortalezas
3i 0.D. a ,iy|Wy.a,@i)at. N Wie Wi i ,e]as ".a,i 1as*WIWNWUO.L. NeW|

comprende los elementos fundamentales...”(Real Decreto 217/2022, de 29 de marzo).

Como en el bloque anterior, la estructura se divideen  dos propuestas basicas obligatorias,
“La fuerza esta en el interior” y ¢"Como soy”?, y la elaboracion de un reto, también

obligatorio, “jPorque yo lo valgo!” que incluye los aprendizajes adquiridos en ambas.

Es importante tener en cuenta que las propuestas basicas y el reto  de este segundo
bloque recogen actividades diferentes  para el alumnado, encontrdndose unas
actividades para 1°y 2° ESO, y otras para 3° y 4° ESO. Esta diferenciacion atiende a las
diversas caracteristicas, necesidades evolutivas e intereses de la etapa adolescente en
los cursos académicos. Esto se encuentra diferenciado y explicado en el desarrollo de
las sesiones.

Ademas, en este segundo bloque se afiaden propuestas de ampliacion  (voluntarias
Y%,8,S 1 3\S&,,\,, 88, \ S—m,+Z ,-3 SpSiuntizat\Bamdiad ,en
contenidos oportunos e interesantes para el grupo y sus circunstancias sobre aspectos
gue facilitan el bienestar psicolégico.
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Sesiones Bloque II: ¢ Como soy?

SESION 6 SESION 7 SESION 8

LA FUERZA ESTA
EN EL INTERIOR

iPORQUE YO

Tale ?
¢COMO SOY~ LO VALGO!

RECUERDA

Cada sesion recoge
actividades diferentes,
unas para 1°y 2° ESOYy
ARAN FUERTE otras para 3°Y 4° ESO

HARAN FUERTE
- QUERER HACERLO SIN MAS

PROPUESTAS DE
AMPLIACION

2.2. EL BIENESTAR PSICOLOGICO.

El bienestar psicoldgico es un constructo poco estudiado  al que la psicologia apenas le

.4, 3 4&4\,zsasS, & as_,i3 s-,4S,-z ,\-,8S, z4l13 &4 S,.zQa4S4&S, \Q\,14,°
la creatividad, la memoria, la atencién, etc. llevan siglos analizandose, el concepto de

bienestar psicoldgico aparece a principios de estesiglo Z, 24S \,47z-\, S, \Q\,¢ 13'Q4&sS,

0 Csikszentmihalyi, comienzan a hablar de psicologia positiva.

§30,%, Y% Sz,l m, US S,S$ 3S,3Q SS3\s S, I,38S S-4&,,S31\1]'3\Z,
La autoaceptacion, es decir, una evaluacién positiva de si mismo/a y de su pasado.
El crecimiento personal o sentido de evolucién y desarrollo continuo.

El propésito en la vida, o la creencia de que la vida propia es Util y esta dotada de
S$3'S3U & \_
Unas relaciones positivas con los/as demas, sintiendo que se tienen relaciones de

calidad.

El dominio del entorno, o la sensacion de administrar la propia vida y su contexto de
&\,Q4, U akE _

La autonomia, o sentido de la autodeterminacion.

— — ,S\s,I m,I\, US ,\Q\, I,, SZI-&4\,",4-3U &4S—-, ,*Z , 1,3S 3u3 7\,
de manera coherente a sus valores y fortalezas personales , de modo que estos lleven

a la persona a comprometerse con aquello que le hace sentirse viva, auténtica y

satisfecha .
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El bienestar psicologico se relaciona con el
compromiso con los retos vitales y con la
motivacion para alcanzarlos a traves del
autoconocimiento y desarrollo personal.

Este concepto de bienestar psicologico tiene mucho que ver con la idea de felicidad
aunque esta suele hacer alusiéon a un concepto mucho mas amplio y difuso, propio
,\—,4S, 35S 3.1354SZ7, \Q\,1&4,U1\S\&5&_,*S, 4Q 3\Z, I, \S -\, , 3 S

0 subjetivo se utiliza para valorar el grado de conformidad o s  atisfaccién de una

persona , a partir de aspectos psicoldgicos mas concretos  como el estado de animo,

los juicios que realiza, su satisfaccion con la vid a o con su desempefio personal, etc.

Algunos autores y autoras lo relacionan con el afecto (positivo y negativo) y con la

satisfaccion vital

“Conocete a ti mismo/a”

Aforismo griego del siglo V a.C. inscrito en el =7
templo de Apolo en Delfos y al que algunos

I6sofos clasicos como Socrates aluden para
enfatizar la importancia del autoanalisis y
autoconocimiento.

2.2.1. Las tres “auto”: autoconcepto, autoestimay

az-\ \SUAaS&Ea_
La autoestima se relaciona con cémo se ve la persona a si mismay como le ven los y
lasdemas ,” 1,3 4Q S- ,S , U Sel,caunio de las actitudes del individuo hacia
si mismo” (Bonet, 1997). Es la forma en la que se percibe, se valora y se quiere alguien.
Esta valoracion emocional de uno/a mismo/a se realiza desde los pensamientos, las
emociones y los comportamientos. Asi, la autoestima tiene que ver con la idea que una

persona tiene de si misma: lo que piensa sobre ella ( autoconcepto ), de lo que siente por
si misma (autoestima ), lo que se ve capaz de hacer ( 42—\ \SU&B £4

La autoestima es inevitable , es decir, nadie puede dejar de autoevaluarse, pero no todo
1,Q2S \,-3 S ,7S4,872-\ S-3Q4,4Cz2S-8 &_,¢ ,—, asdgonstiuge, \SS—,72 -\,
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socialmente Z,4&,+4,-3,, ,z&% S—- S{, ,4&47z-\ S-3Q&, \Q\,14,&8Q3134,\,14S
elabora a lo largo de todo el ciclo vital, aunque como cabria esperar, cobra especial

importancia en la adolescencia , donde la inestabilidad emocional y la apertura al mundo

pueden resentirla. En esta edad, la familia y la instituciéon educativa contindan siendo

grandes fuentes de informacion sobre el autoconcepto, pero el peso de sus iguales es

mucho mas relevante que en otros momentos del desarrollo personal.

Esta valoracién de si misma hace referencia, en la edad adolescente, a diferentes &mbitos:
El area social , por ejemplo, coémo se ve el individuo en las relaciones de amistad.
El &rea escolar , a propésito de sus competencias académicas.
El area familiar , en su papel como miembro de la unidad familiar.

-, a4Q 3 S, S,S3'S3U &-3parpotalee @eble \a, los cambios corporales y a la
valoracién que se hace del aspecto y las cualidades fisicas.

\S —, | mzZ, S,Sz, 1283 \,13 ,\, S\, , &ZxuatrS c&qtedsticadl 8 ,
componentes de la autoestima , que se resumen en el siguiente cuadro:

AUTOESTIMA Las cuatro “aes” de la autoestima. Adaptado de Bonet (1997)

APRECIO A Si Amor por si misma/o, por las cualidades, talentos y

MISMA/O habilidades personales. Disfrute.

ACEPTACION Aceptacién y reconocimiento de las propias limitaciones y
vulnerabilidades. Afrontamiento sano y responsable.

AFECTO Actitud amistosa hacia si misma/o, con una mirada
compasiva y carifiosa hacia su persona.

ATENCION Y Atencion y cuidado de si misma/o, de sus necesidades.

CUIDADOS Proteccién y evitacion de comportamientos dafiinos.

La persona que se estima positivamente se acerca a su bienestar psicolégico , siendo
capaz de relacionarse con los y las demas de forma més equilibrada . En este sentido,
se puede decir que una autoestima sana contribuye a unas adecuadas relaciones
interpersonales, ya que determina el estilo de comportamiento y comunicacién de la
« ,S\sa,lid,-5S,| ,SeS ~£Z, m_,

De este modo una autoestima baja daria lugar a un comportamiento pasivo y un estilo

\Q7S3 4-3pu\, U 3-4&,3\, S,14S,, 14 3\S S, S\ 34l S _gislemiento. ,54,\ 4S3\S
de la persona o las relaciones incOmodas en las que, debido a no saber defender sus
derechos y necesidades, puede estar o sentirse en inferioridad de condiciones

Por otro lado, una autoestima desproporcionada , es decir, tan descompensada en los
factores que se citaban anteriormente, que da lugar a un autoconcepto igualmente
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inadecuado, darialugarauncomportamiento agresivo yun estilo comunicativo incorrecto
gue puede llevar a la persona a sentir el rechazo de los/as demas.

Finalmente, una autoestima ajustada , probablemente lleve a la persona a mantener un
comportamiento adecuado y una comunicacién  asertiva , facilitadora de unas relaciones
interpersonales sanas en las que las propias necesidades y de las demas personas se
encuentren al mismo nivel. Esta autoestima adecuada conduce al individuo a disponer
de mejores herramientas en su interaccion con otros, promoviendo de ese modo su
bienestar social .

_,lan, s, v,&\,-al £4as,s ,S\Sal S_

Los estudios sobre el bienestar psicoldégico muestran un interés notable en averiguar qué
aspectos personales, qué fortalezas, valores, actitudes y creencias , estan presentes
S,14S,s ,5S\sd4S,QeS,& 13 S_,¢\,», S S- Q S-Z,.4S, S\S—,4 \,*z , I,
factores dependen del propio individuo y no de su genética o circunstancias, lo que
Sze\S ,254,',45,Q\-3ué4 3]S,+4,4,Sz, Sa,\ll\,la%z \Q3,SF%z, m_

Tal y como se alude mas arriba, el bienestar psicolégico esta muy ligado al bienestar

emocional Z,\ C -\, ,—-,& &C\, \S, 1,a1zQSa \, S, I, I\ez /N, , S-a,'z5a
gue unas correctas estrategias de regulacién emocional contribuyen directamente al

desarrollo del bienestar psicoldgico. Es por eso necesario programar la promocion del

bienestar emocional de manera previa a este bloque.

Para lograr un buen grado de bienestar 1
psicoldgico la persona debe ser capaz de -
orientarse al crecimiento personal, practicando

sus principios y valores y llegando a un grado de
autoconocimiento su ciente para poder ubicar cuales son

sus fortalezas y virtudes y actuar conforme a ellas.

Autoconocimiento N S-3U & 3]9%

Regulacion (autoestima, practica de BIENESTAR
emocional autoconcepto, fortalezas y valores PSICOLOGICO
47-\ \SUAS A& personales
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7-\, Sz, \Q\,— - ,S\S,%,¢ 13'Q&S,liefkz £Z, ,%,| pdz,B _2Z, m
fortalezas o rasgos positivos que se pueden encontrar en las personas y que miden y
Us s, S,Sz,*,\% —\,IN ,Il&I\, S, S, 3]Smz,+z ,S , 14aS3U &S, S, ,',a&S

¢& 3 2,54,%, \S\ 3Q3 S-\Z, \,4C Z,17QA4S3 & 2,]23-3 38Z, \S— S 3]S,%,"

CLASIFICACION DE FORTALEZAS VIA

1. Sabiduria y conocimiento 4. Justicia

- CREATIVIDApensar formas nuevasy | - JUSTICl#&atar a todo el mundo de la misma
productivas de hacer las cosas. forma de acuerdo a las nociones de justicia y

- CURIOSIDAEner interés sobre todas equidad.
las experiencias que estan teniendo - LIDERAZG®rganizar actividades de grupo y
lugar. conseguir que sucedan.

- APERTURA DE MENgeénsar en las - TRABAJO EN EQUim@bajar bien como
cosas con profundidad y desde todos miembro de un grupo o equipo.
los &ngulos.

- AMOR AL APRENDIZABEscar el
desarrollo de nuevas destrezas, temas
y cuerpos de conocimiento.

- PERSPECTI'8ér capaz de proporcionar
consejos para otras personas.

2. Coraje 5. Contencion
- AUTENTICIDAdecir la verdad y - CAPACIDAD DE PERDOpérdonar a quienes
presentarse de una forma genuina. nos han hecho dafio.
- VALORNo amedrentarse ante la - MODESTiMejar que los logros propios hablen
amenaza, el desafio, la di cultad o el por si mismos.
dolor. - PRUDENC evitar decir cosas de las que luegc
- PERSISTENCHalizar lo que se ha se podria arrepentir.
empezado. . AUTORREGULACIfegular lo se piensa, se
- VITALIDAL&cercarse a la vida con siente y se hace.

impetu y energia.

3. Humanidad 6. Trascendencia

- BONDADhacer favores y ayudar alas | - APRECIACION DE LA BELLEZA Y LA
demdas personas. EXCELENCIpercibir y apreciar la belleza, la

- AMORVvalorar las relaciones cercanas excelencia o la destreza en todos los ambitos
con las demas personas. de la vida.

- INTELIGENCIA SOCBe&r consciente de| - GRATITUISer consciente y agradecer las
los motivos y sentimientos propios y buenas cosas que suceden.
ajenos. - ESPERANZeésperar lo mejor y trabajar para

lograrlo.

- HUMOHgusto por la risa y la broma; generar
sonrisas en otras personas.

- ESPIRITUALIDAemer creencias profundas,
encontrar un propdésito y un sentido en la
vida.

Adaptacion del modelo de Petersony
Park (Vazquez y Hervas, 2014, cap.6, p. 136)
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y A
Se puede decir que el bienestar psicologico, tal
como re ere Seligman, es un “ orecer” ( ourish)

de la persona a partir del ejercicio de sus virtudes y
fortalezas y supone un compromiso e implicacién personal
fundamental para alcanzar el bienestar social (que se
tratara en el bloque ||| de esta guia).

A\ y

Antes de llevar a la practica las sesiones correspo ndientes a este bloque Il, puede ser

interesante para el profesorado conocer qué rasgos O caracteristicas personales se

relacionan con el bienestar psicoldgico en la adole scencia y a lo largo de la vida, con la

intencion de buscar oportunidades dentro del contexto educativo que los faciliten . Esta

, U »3]S,2 ,S ,,2S,4 Zz&\, \Qel Q S—-\,&l,—,& &C\, Se 50 \, \S, I,",Ze\r |

2.2.3. Algunos rasgos que favorecen el bienestar
psicologico.

Las investigaciones sobre bienestar son todavia pocas y recientes, pero parece que hay
dos rasgos que suelen presentarse asociados al bienestar psicologico : laextroversion ,
(es decir, tener tendencia a la socializacién) y ser emocionalmente estable  (de ahi la
importancia del bloque anterior).

Profesionales que interactian cotidianamente con adolescentes conocen en primera
persona la variabilidad emocional , 7,4S- , S ,» ,3\ \_,¢ ,—, 4-8, ,Z2S&, *\ &,,3Q\, 3
en la que se generan grandes avances evolutivos y notables cambios . Entre otros:

Una mayor autonomia en lo personal, que les ayuda a explorar nuevos ambientes
fuera del marco familiar. Esto implica saber comportarse y tomar decisiones de forma
mas independiente, asi como enfrentarse a nuevas situaciones y aprendizajes.

El gran peso de la socializacion , que es vivida con gran intensidad e idealismo: las
amistades verdaderas, el primer amor, los primeros desengafios y fracasos...

Una mayor exigencia académica , que les expone a cierto rigor organizativo y a una
mayor formalizacion de las ensefianzas.

Todos estos cambios pueden repercutir en la capacidad percibida por cada persona

sobre sus destrezas y competencias incidiendo en su estabilidad y seguridad personal.

*S e\, I\, ez 1&,* 2 & 3]S,¢ 7S &,34, S,72S4&,',4S,\*\,-2S3 & ,+4,4,&\,-8
medida de lo posible y desde la institucion educativa, estos elementos facilitadores de

bienestar psicoldgico.
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Asi, los grandes objetivos para la accion tutorial (y también en esta guia) tratan de
compensar la inestabilidad de la etapa adolescente a través de un trabajo en
fortalezas y autoconocimiento. Pero, ademas de la realizacién de las propuestas basicas
aqui presentadas, este énfasis puede verse enriquecido durante el transcurso escolar ,

incidiendo de forma intencional en otros rasgos comunmente vinculados al bienestar
psicolégico, entre los que se reconocen (Bisquerra, 2016):

.” ¢ l”zSé". 1§p®ﬁsla .

La gratitud , el agradecimiento.

N¢
|

Qo

U

La capacidad para tomar decisiones ,%,8&,\S-4&,, 3U
Tener un propésito .
Fijarse objetivos realistas y detenerse a disfrutar de los pequefios avances.

-, ¢A& gestionar el tiempo , distribuyéndolo razonablemente entre todos los Ambitos
de la vida (personal, estudios, familia, ocio...).

aé”" Ié 3]SH ” é_\énéé. _\éll \SH I'I'I 3 S S_élH! i 1 éH é ” ]/411 11&é -
ajenos a la genética y circunstancias familiares, d ependen de la propia persona.
Asi, encontramos una serie de facilitadores del bienestar psicoldgico gue pueden

estar presentes de forma cotidiana en el contexto e ducativo a través de algunas
ideas practicas. A continuacién
se presentan esos facilitadores

con algunos consejos que puede
desarrollar el profesorado con su
alumnado .

Valorar la sencillez de las
pequefias cosas

- Permitir que parte de la sesion
de clase re era una re exion, un
trabajo individual, al desarrollo de
un contenido sin prisas, desde la

calma.

Favorecer el sentido del
humor y reirse

- Fomentar la risa sanay colectiva

ndo surja la ocasion. Aprovechar

cua .
elativizar

Dar paso a momentos de silencio

en el aula.

- Procurar momentos de observacion
del entorno y de la persona en si
misma.

- Ofrecer espacios libres de pantallas,
que fortalezcan la re exion, sin
presion, en los que se respire un
ambiente de trabajo relajado y

distendido.

cualquier oportunidad parar :
el dia a dia con el grupoy refr juntos:
anécdotas individuales o grupales,
situaciones incomodas, etc.

- Dar paso a pequefos momentos
de distension en el aula.

Guia para la promocion del bienestar ps
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Fomentar el valor del
optimismo

- Ayudar a los/las adolescentes
a reencuadrar (“reframing”)
situaciones neutras o incluso
incémodas para alcanzar
conclusiones positivas (por ejemplo,
los malos resultados en el Gltimo
examen me dan a entender que las
técnicas de estudio empleadas no

han sido adecuadas y las tengo que

modi car para el siguiente).

- En cursos superiores de ESO, ayudar
al alumnado a trazar un itinerario
académico realista y acorde a sus
gustos y posibilidades.

- Proponer metas realistas individuales
(traer los deberes cada dia durante
una semana) o grupales (mantener
la clase limpia durante la semana).

- Ayudarles a encontrar una actividad
gue sea emocionalmente signi cativa
para cada adolescente y que suponga
el ejercicio de sus talentos o destrezas.
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Si quieres conocer mas sobre los aspectos 5
relacionados con el bienestar psicologico, =
puedes consultar estas fuentes:

- Autoestima. BONET, J. (1997). Sé amigo de ti mismo.
Ed. SAL TERRAE. Es un clasico para conocer mejor el
concepto de autoestima y trabajar sobre él.

- Fortalezas y valores: La pagina del Instituto VIA, (Values
in Action) (viacharacter.org) donde se puede realizar
una estimacion personal de fortalezas.

- Valores y bienestar. La web de sobre felicidad y
desarrollo personal de la Universidad de Berkeley Claves
para el bienestar | Bien Mayor (berkeley.edu), con
NUMErosos recursos para la busqueda del bienestar
psicolégico.

2.3. PROPUESTAS BASICAS (OBLIGATORIAS) EN EL AULA.

Antes de comenzar a explicar el desarrollo de cada una de las sesiones que se van a
desarrollar en el aula con el alumnado, es importante que se tenga en cuenta que las

sesiones 6, 7y8 vanaseguirun *,\ S\, 7 p&, S ,14,3 S-3U & 3]S, ,l&S
y

y asi adquirir un vocabulario vinculado con este tema, pasando por el autoconcepto
la autoestima para terminar con el planteamiento de establecer metas y propositos
personales Z,%, ]Q\, S-\,3SUz% , S,l4,+,\*34,Q\-3p& 3]S_,

Sesiones Bloque II: ¢ Como soy?

(@e=mn ) @EEE ) (M EEW )
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SESION 6: LA FUERZA ESTA EN EL INTERIOR.

*S_8,o\e7 S—-&, oS3 &47,za4,8&7 ,£4, S-&«, S, 1,3S- ,3\,{Z, S,14,+,3Q &,
de esta sexta sesibnes 3 S-3U &,,14S,&\,-4&41 £&4S,%,pudl\, S, %,14,3Q°\,-&S 3
en el desarrollo integral de las personas

é- ’

Para el desarrollo de esta sesion es necesario revisar el contenido te6rico  vinculado a
las fortalezas y valores para poder acompafiar al grupo en el desarrollo de las diferentes

actividades que conforman esta sesion.

Esta sesion se divide en dos propuestas, una para 1°y 2° ESO y otra para 3°y 4°ESO , en
las que estan adaptadas las actividades atendiendo a las necesidades y caracteristicas
evolutivas de las diferentes edades y cursos académicos.

Para realizar esta sexta sesion es importante seguir las instrucciones de desarrollo para
cada uno de los cursos indicados porque tienen pasos y actividades diferentes.

2,
o,
o,

g] Instrucciones para el desarrollo de la sesion 6

Ty2°ESO

Las actividades que engloban esta propuesta tienen como objetivo seleccionar
aspirantes-adolescentes para formar parte de diferentes comisiones de diferentes

proyectos de un centro educativo . De esta manera se trabaja sobre un tema cercano al

417Qs& \z,&\Q S-&4sS \, 14,3 S-3U & 3]S, ., 3& ,S—-S,+\¥% —\S 7 S o
en marcha en el centro.

_é'1é'7, I,’ éé,,\ll\7, ” g_é‘”.7\.z S_é'” $é3 é” \S”',z.\§77 ” +”1/4” +11*¢t7, S
atender a estos puntos.

+ Materiales

Para realizar las actividades de esta sesion son necesarios los siguientes materiales que
se encuentran en el anexo del bloque 2

-, A3 .4,,S2Q s, ,14,S S3]S,za&,&z ,£4, S-&, S, 1,35— ,3\,{,| «\%\,al,
Correos electrénicos de aspirantes.
Documento de Registro de fortalezas.

Listado de comisiones (una por equipo cooperativo o de trabajo).

Guia para la promocién del bienestar psicolégico
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..Desarrollo de la sesidn

Para una mayor concrecién se puede \SS71-&,,14,U .4&,, eB EI@n& o que facilita
su aplicacion en el aula.

N\~

Paso 1: Presentacion _,¢ .1 S,Q\-3pé&, »<13 &S \I S,72 ,S ,ué,a,, 4I3&E4,,%, |,°
&,- S ,Z2,.43 s\l S,p,,I\S, 3& , S-S, \l S, & \e—84,&S_,¢ ,1 S,35 3
primer momento trabajaran en grupo y seran responsables de seleccionar personas para

diferentes comisiones en proyectos diversos del instituto.

dl A
“iNos ponemaos en situacion! En el instituto

se van a crear diferentes comisiones para %
NUevos proyectos que se van a poner en

marcha. Nos han pedido que colaboremos para
seleccionar a posibles personas que se han presentado.
Seréis una especie de “Técnicos/as de seleccion de
personas”. Vuestra mision durante esta sesion es

identi car las fortalezas y valores de las personas
candidatas a los distintos departamentos de los
proyectos. Para ello tendréis un correo electronico de
presentacion de cada aspirante, en el que explican
cémo son y sus hobbies, y una cha de registro de
informacion para que podais analizar a esa persona y

gué puede aportar a los nuevos proyectos.”
\ 1

Paso 2: Seleccion de aspirantes _ ,*S,',Z2+\S, , ,\, ,» ,S\S&4S5,1S3,S ,-3 S SZ,S 7
los equipos cooperativos habituales). A cada grupo se le asigna un correo electrénico

de presentacion de aspirante  y se le entrega la tabla de registro de fortalezas . Cada

equipo debe leer las caracteristicas de su aspirante (recuerda que cada grupo tiene un

correo electronico de aspirante diferente) y debe marcar aquellas fortalezas y valores,

que consideran que tiene, en la tabla de registro.

A continuacion se presentan los correos electronicos de aspirantes y la tabla de registro
de fortalezas.

Guia para la promocién del bienestar psicolégico
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Mi presentacién a una comision

£+ROD

OH OODPROQWHQJIRXRWYR PRQPDGUH HQLIDEREXHRR XRKLFRIGHVGH
OD PDxD ®DXQOHWRQULVD MY HPRDRSPRNVO VLYW FO D RMDIBR XQ SDVHF
VXHOR GHFLU 3QR SXHGR HWWDRQURFXMBW RDFLHHRSRIB OJR 6L Q H
HWWPX\ DWHQWRRSWRIGDPEW DYV GXGDV TXLHUR FRRGIEW S PREHVU H
JXVWD GHEDWLU

OHHQFDQWD KDEODU BIEHDEXWWRHAXHARY D EDWDOODV GH VX LQILC
VH YLYtD HQ ORWBRRDYLYLUWPHRKHOPLDEXHOR HV DS UGRKINDE Ro/
GH RWUD pSRFBDE B QROYR/RIF RVDV TXH HDG BIKQICRXWR LQFOXVRIK
DEHOPLDEXHOR D MXJDU DO DMHGUH]

(VSHUR VX UHVSXHVWD SQODFRFRF HGH

Mi presentacién a una comision

Hola.

Me llamo Noelia, tengo12 afios ysoy la mayor de 4 hermams a las queayudo y cuido cada dia, para
ayudar a mis padres en casaMe encantajugar con mis hermanas, hacerles bromas y cosquillas,
siempre tengo alguna actividad para hacer, e inclso les planteo cosas diferentes para pasar la
tarde. Siempre busco coss sencillas para que todas las puedan realizafunatiene 3 afios)

Soymuy cuidadosa, ademas medd 62U +:\U &:22 ¢énis: hérdaady amigas, buscando la
mejor solucion. Me gusta escuchar y velasopciones para soluciorar.

Sinembargo, aunque me gusta estaracompafada, hay momentos en I que busw la calma y
soledad pararelajarme, pensar en"mis cosas” y desconectar.

(VSHURORKHXH OHV FXHQWR VREUGQUPHHOMHW @IXQGEB BRIPLIVLYQ

8Q VDOXGR

Guia para la promocién del bienestar psicolégico



¢, Como soy?: Bienestar psicologico

Presentacion a lascomisiones

iBuenos dias!

Me llamo Luis, tengo12 afios soy muyabierto y extrovetido con las personas, notengo problemas para
relacionarme conchicos y chicas de mi edad, pero ampoco con personas adultas n mas pequefas
Ademas, me gusta soltar lboomas con mi familia.

Entre mis hobbiesesta colaborar los sdbadosen un refugio de animales commi familia cuidando a

animales, limpiando las zonascomunes y sacando a @seara los peX X:\U1T\UUB8Wj68:\RUFI..U+x268\Ui6U
semana en los queestoy muy agobiado porexamenesy trabajos, perovoyal refugio porquesi me

comprometo lo tengo que hacer

La naturaleza es una demis pasiones, pasear por el canpo con mi familia, con los perros, el cuidado de
los animales, etc. Siempre esby pendiente de lo queme rodea ybusco la forma de participar en
actividades que favorecen el medioambiente y el cuidadanimal. Durante elverano soy voluntario enla
limpieza del paraje natural de mi pueblopara evitar incerdios.

Muchas gracias por leer mpresentacion.

Presentacion a lascomisiones

jHola!

SoyMartina, tengo 13 afios, soymuy sociabley divertida. Me encanta pasar tiempo conmis amigas y
amigos, y proponer planes nuevos para hacer. Siempre astpensando enactividades para hacer En
casatengomuchos materiales para hacerpulserasy decoraciones Me encantan los abaloios.

Dos dias a la semana®y a clases de pntura desde quetengo 8 afiosyme encanta trabajar el deo.
Soymuy creativa ymi cabeza siempre tiene algunamagen para plasmar y dibujar en un lienz

Algunos sabados qued con sus amigasen casay las ensefo a hacer pulserss y pendiertes, o las
ayudo con los trabajos de plastica. También hay ibbados en los quemi amigame explica
mateméaticas porque se me dan regular. Pero lainvito a merendarunos gofres caserosque hago
deliciosos con mi gofrera nueva. Quia mi creatividad pueda formar pate de aguna comision.

Muchas gracias.

Guia para la promocién del bienestar psicolégico
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Presentacion a lascomisiones

Buenos dias.
Me llamo Claudia tengo 14afios yme presento como aspirante a ajuna de las cardidaturas del certro.

Sobre mi, les puedo contar que sola capitana demi equipo de hockey sobrehielo. Me encanta ayudar
a las personas estoy siempre atenta de las personas qie estan ami alrededor yme gusta escuchar y
poder dar algunos consejospara poder ayudar.

Soy lacapitana demi equipo porque mevotaron mis compafieras,diciendo que soycercana, sé
escuchar, estar conellas acompafiandolas y sobre todoporque dicen que las fue acogiendanuy bien
segun se incorporaban.

Soyuna apasionada del hockey, pero este esni hobby, de mayor quigo ser psicéloga o edu@adora
social para ayudar a personas que lmecesiten.

Muchas gracas por leer mimail para acceder a una canision.

Un saludo.

Presentacion a lascomisiones

Hola.

Me llamo Inés, tengo 14 afios mucha energia, dinamismo y entsiasmo. Soy conccida por todo el
centro porque siempre estoyen los patios jugando a algun deporteMe gusta quevean que hay que
moverse y hacer ejercicioNo hay actividad que seme resista, ya seaen tierra, pista, césped o agua.
Pruebotodos los deportes posibles, ya sean individuales o en egpo, pero hay uno quame tiene
enganchada, el badminton (®y fan de CarolinaMarin).

A vecesconsigoanimar ami grupo para que practquen alguna actividad en el p&io, aunque a veces
se revelan y no quieren, per@onsigo convencer y animar ahicos y chicas de otros cursospara jugar
a fatbol, baloncesto o voleibol. Como se puede ver, el deportey la actividad fisicaes lo mia

Muchas graciaspor leer mi presentacion.

Guia para la promocién del bienestar psicolégico
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Presentacion a lascomisiones

Hola.

SoyBorjatengo 13 afios ysoy el “rey de la organizaciéii Mis amigos y amigasme llaman siempre que
hay un cumpleafiosporque sé gestionar los regalos, el sitio, organizar a la gete y que todo esté
preparado.

Soyel delegado demi clase, tengobuena relacion conmis compafieros ycompafieras, escucho sus
guejasy sus propuestas para transmiirlas a nuedra tutora. Siempre busa lo mejor parami clase y para
el centro, pero sin faltar el respeto mlas formas. Creo que eldialogar yescuchar son muy importantes.

Ademas, me encanta leer, soy un gan lector de diferente géneros y estilognovelas, cémics, manga,
nada se le resste), tengoun vocabulario muy ampliolo que me permite los temas con mas soltura
delante de mis compafieros/as o personas adultas.

No me gustanlos deportes, pero me encanta trabajaren equipo ycrear cosas

Muchas gracias pa leer mi mail. Adiés.

Presentacion a lascomisiones

Hola.

Mi nombre es Jorge, tego 15 afios y muy curiosoAsi me 16 + 2ri familia y amigos. Tengoganas de
aprender sobre muchas cosas, nosolo cosas que se ven en el instituto, sinde temasdiferentes, lo
que hay que busca fuera. Me gusta leer sobrela ciencia, el espacio, la astrofisica, pero también sobre
grandesdescubridores. Y todo esto lo comparto com mi grupoporque son curiosidades.

Mi afan de lecturay mi curiosidad me permiten ayudar y explicarmlguncs temas amis compafieros y
comparieras. Estecurso he decididodar clases a algunos amigoy amigassobre fisica y qumica
porque estan rmuy perdidos. A veces mefrustro porque no entienden lo que les esby explicando, pero
respiro, bebo agua,y vueho a explicarlo. Me dicen que me sé controlar, y lo cierto es que es$ clases
de apoyo me estan ayudando en esto, pero tamlén en entender a mis profes cuando ne explican lo
mismo diez veces y se enfadan.

Muchas gracias por éer mi mail. Espero poder formar pae de alguna comision
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A H ( ( 0 o o 0O 0 N o -

CA A CA O CA C C

BLOQUE 1: SABIDURIA Y CONOCIMIENTO

Creatividad : pensar formas nuevas y productivas de hacer las cosas.

Curiosidad : tener interés sobre todas las experiencias que estan teniendo
lugar.

Apertura de mente : pensar en las cosas con profundidad y desde todos los
angulos.

Amor al aprendizaje : buscar el desarrollo de nuevas destrezas, temas y
cuerpos de conocimiento.

Perspectiva : ser capaz de proporcionar sabios consejos para otras personas.

BLOQUE 2: CORAJE

Autenticidad : decir la verdad y presentarse de una forma genuina.

Valor Y,S\,4Q , S-&,S ,4S- ,14,4Q S&&£4az, 1, S&a&5\zZ,l:

Persistencia Y,US&I3&4&,,I\,*2 ,S ,.&, Q¢ A& \_

Vitalidad : acercarse a la vida con excitacion y energia.

BLOQUE 3: HUMANIDAD

Bondad : hacer favores y ayudar a las demas personas.

Amor : valorar las relaciones cercanas con las demas personas.

Inteligencia social : ser consciente de los motivos y sentimientos propios y
ajenos.

BLOQUE 4: JUSTICIA

Justicia : tratar a todo el mundo de la misma forma de acuerdo a las nociones
de justicia y equidad.

Liderazgo : organizar actividades de grupo y conseguir que sucedan.

Trabajo en equipo : trabajar bien como miembro de un grupo o equipo.

BLOQUE 5: CONTENCION

Capacidad de perdonar : perdonar a quienes nos han hecho dafio.

Modestia : dejar que los logros propios hablen por si mismos.

Prudencia : evitar decir cosas de las que luego una persona se podria
arrepentir.

Autorregulacion : regular lo que se piensa, se siente y se hace.

BLOQUE 6: TRASCENDENCIA

Apreciacion de la belleza y la excelencia : percibiry apreciar la belleza, la
excelencia o la destreza en todos los ambitos de la vida.

Gratitud : ser consciente y agradecer las buenas cosas que suceden.

Esperanza: esperar lo mejor y trabajar para lograrlo.

Humor : gusto por la risa y la broma; generar sonrisas en otras personas.

Espiritualidad : tener creencias profundas, encontrar un propésito y un sentido
en la vida.
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Paso 3. Asignacion de comisiones . Finalizada la seleccion y analisis de aspirantes, se
contindia con la asignacion de comisiones. En este punto se plantea que es momento

., U»3\s4,,S\, .z, \Q3S3\s S, \SS3 ,4S,Q&S,4a z
aspirantes que han analizado y por qué. Para ello, se entrega a cada equipo la U

a a
&
de comisiones en la que aparecen las caracteristicas y demanda de cada comisién. En

ella, por equipos, se revisaran las comisiones y se elegira la que mejor encaja con las
caracteristicas de su aspirante.

En este punto se presentan las comisiones, que aparecen brevemente explicadas y a
continuacion recogidas en un documento para el alumnado:

Comision de bienestar . Esta comision tiene como objetivo contribuir al bienestar del
centro desarrollando actuaciones de mediacién entre alumnado, acompafamiento
en situaciones complicadas o acogida de alumnado nuevo.

Comision de activacion fisica . Esta comision fomentara actividades fisicas vy
competiciones deportivas en los patios, por ejemplo, torneos de ajedrez y badminton.
Ademas, se encargara de organizar algunos encuentros deportivos en el centro.

Comision dinamizadora de patios . Las personas aspirantes a esta comisién deben
tener destrezas y habilidades para dinamizar grupos, proponer actividades diferentes
para realizar en los patios y fomentar la participacion de sus iguales.

Comision de eventos . En los centros escolares hay eventos diversos a lo largo del
curso, por ejemplo jornadas de puertas abiertas, recibir alumnado de intercambio,

U S-4, ,Sau3 & ,\,.alny s,w,', 4 z4 3\s S, ,Usal, , z,S\

es necesario contar con adolescentes con ciertas dotes de creatividad e imaginacion,
buena capacidad de organizary gestionar tiempos.

Comision medioambiental . Esta comision tiene como responsabilidad promover el
respeto y cuidado medioambiental en el centro. Para ello supervisaran limpiezas en
los patios, pasillos y aulas, crearan puntos limpios en el centro, supervisaran zonas
verdes y promoveran el cuidado y plantacion de arboles, un huerto escolar, etc.

Guia para la promocién del bienestar psicolégico
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BIENESTAR

Buscamos persona paciente, que escuche, fomente el
respeto entre el alumnado, empética y con ganas de ayudar a
sus iguales.

Esta comisién mediard, acompafara y acogera al alumnado,
fomentando el bienestar del centro.

ACTIVIDAD FISICA

Buscamos a una persona enérgica, con ganas de organizar
actividades fisicas y competiciones deportivas, y buena
capacidad de trabajo en equipo.

Esta comision fomentara la actividad fisica en los patios,
organizara torneos y encuentros deportivos en el centro.

DINAMIZACION DE PATIOS

¢, 7S &4s,- ,S\sa&sS, , a-3puadS, ,3Q4'3s4-3u4sz,4,-55-3 a4sz,
resolutivas, dindmicas y con capacidad de trabajar en equipo

y organizar grupos.

Esta comisién propondra actividades diferentes para realizar

en los patios y fomentar la participacion del alumnado.

EVENTOS

Buscamos adolescentes con ciertas dotes de creatividad

e imaginacion, buena capacidad de organizacion y gestion

de tiempo y recursos.

Esta comision sera la responsable de organizar eventos del

centro, por ejemplo jornadas de puertas abiertas, recibir

41zQsa\, ,3S-, &4Q 3\z,U S-&, ,S&u3 & ,\,.all\Y S,v,
‘.4 74 3\s S, ,usal, , z,S\_

MEDIOAMBIENTAL

¢, 2SS &4s,» ,5\sasS, \Q-,\Q -3 45, \s, 1,Q 3\4Q 3 s- zZ,
responsables, persistentes con ganas de implicar a las demas

personas en busca de un bien comun.

Esta comisién tiene como responsabilidad promover el

respeto y cuidado medioambiental en el centro, supervisaran

limpiezas en los patios, pasillo y aulas, crearan puntos limpios

en el centro, supervisaran zonas verdes y promoveran el

cuidado y plantacion de arboles, un huerto escolar, etc.
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Paso 4. Reunién de equipo seleccionador . Este cuarto paso recoge una puesta

en comun de todos los grupos. En ella cada equipo presentara a su aspirante y la

comision asignada, e indicard las fortalezas y valores gue tiene, usando como soporte

el documento de registro de fortalezas. También pueden mencionar algunas cualidades

7 ,\SS3 ,4S,53's3U &4-3puadS, ,l&,» ,S\S&_,71S&,u £,+, S S-4\,57,4S-:

gué comision le asignan y por qué.

*I,\C -3u\, , S— ,¢&4S\, »«I13 &-3p\, S,+7 , 1,412QS8 \,, U »3\S ¥, S-4&
S—-, ,14S,&\,-&l £4&4S,%, 7813 & S, \S,4 —-24 3\s S, S 5U &S _
a4 a4, \ S- ,4S\-4,=, S,l4,U .4, ,\Q3S3\S S,+7 ,4S+3,4S- S,pua4s,a, S-
1as_, Qa$,S,, \' ,eS,l4S,U .4S, ,4S3,45- S, %, |, \ 2Q S-
haciendo un recopilatorio de la informacion trabajada y presentada por cada grupo.
@ Propuestas de debate y facilitacion
Promueve un ambiente ludico y participativo, que contribuya a no juzgar ninguna de
las aportaciones del grupo.
\Qe&,— ,*72 , & &, ,S\S&,S , US ,¢\,,72S4S,&\,-41 £4S,%,*\,,2S\S, pa
son validas, la riqueza estéa en la diversidad.
-, 8§ U »3\s4,S\, ,14,3Q°\,-&4S 34&, ,l4, 3p ,S3 & ,%, ]Q\,14S,s ,S\S4S, -7

y participar en diferentes ambitos, proponerse metas y objetivos variados segun sus

fortalezas.

Puedes enlazar o adaptar esta propuesta con algun proyecto que se lleve a cabo en

el centro escolar.
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@ Instrucciones para el desarrollo de la sesion 6
3y 4°ESO

a4d,S S3]s, , \,, S.\s 3 s- ,4l1,41zQs&\, , +,%, +,pr6des8dez 3 &4, S,ZzS,
seleccion de personal atendiendo a las fortalezas y valores de las personas para acceder

&, 3& , S-S,z S-\S, ,-,488C\,\,*\% -\S_,¢ ,-,4-4, ,*z ,I\S,%,14S,
\S'4S, S, I,*4+ 1, ,z  S3\SeadS, ,S 1| 3]S{,*4,4,4Sal3/&4,,14S,&\,-4al
de las personas aspirantes. Asi, se proporciona al alumnado un abanico de vocabulario y

, 2,5\S,-4,4,\ ,, S .33, ,3 S-3U 4&,,14S,&\,-&1 £4&S, ,72S4&, ,S\sa_
—a&,a4, 1, Sa,\I\, , S-48,+,\ez S-4, &S3 a,\S, 1,8alzQsa \, , +,%, +,*¢t,

atender a estos puntos.

| ;“;ﬂ"f Materiales

Para el realizar las actividades de esta sesién son necesarios los siguientes materiales:

-, A3 .&4,, S?Q s, ,l&,S S3]S,za&,&7 ,£4, S-a&, S, 1,35— ,3\,{,] «\¥u\, 4l,
Cartas de presentacion de candidatos/as.
Documento de Registro de Fortalezas.

Ficha de puestos de trabajo.

M%Desarrollo de la sesidn

Para una mayor concrecién se puede \SS71-&,,14,U .4&,, ed EI@n& o que facilita
su aplicacion en el aula.

O\~

Paso 1: Presentacion _,¢ 1 S, Q\-3pé&, »*13 &S \l S,z ,S ,pad,a,, &l3/&E4&, %, |,
4,- s ,z,.43 s\l S,p,,I\S, 3& , S-S, \l S, ,4\e-84,&2S_,¢ ,1 S,3S 3
primer momento trabajaran en grupos de trabajo y seran responsables de seleccionar

personal para diferentes puestos de trabajo.
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dl D
“iNos ponemos en situacion! En las

empresas hay un Departamento de [I:%
Seleccion que se encarga de seleccionar a nuevos
candidatos y candidatas para cubrir los puestos

de trabajo de la empresa. Hoy somos un
Departamento de Seleccion y cada uno de vosotros

y vosotras sois “Técnicos/as de seleccion de
personas”. La mision es identi car las fortalezas y

valores de las personas candidatas para cubrir las
vacantes de los puestos de trabajo.”

| I

Paso 2: Seleccion de personal _,*S,"',ze\S, , ,\, ., ,S\S&S,1S3,S ,-3 S SZ,S , ez
usar los equipos cooperativos habituales). A cada equipo se le asigna un fragmento de

una carta de presentacion del candidato/a , Y se entrega el cuestionario de registro de

fortalezas . Deberan leer las caracteristicas de la persona a seleccionar y marcar el grado

de aquellas fortalezas y valores, que consideran que tiene, en la tabla de registro.

ASPIRANTE 1: M.G.L

Me considero una persona abierta y extrovertida, y me suelo desenvolver con soltura en

las relaciones con personas de cualquier edad. Esto lo demuestro en mi diaadiay e

las actividades de voluntariado que llevo a cabo con diversas asociati@es en mis r

libres. Ademas, me considero una persona con predisposicidn a colaborar y apoyar otras
personas. He aprendido de estos proyectos que es importante escuchar y ponerse en el lugar
de la otra persona.

También puedo destacar entre mis virtudes la ilusidon por conocer cosas nuevas y mi
energia en el dia a dia. Siempre trato de ver el lado positivo de las cosas.

Entre mis hobbies destaco la participacion en grupos de ocio y tiempo libre.
También participo en voluntariado con asociaciones dedicas a la defensa
de los derechos de las personas. Ademas, participo en teatro cémico

para publico infantil.
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ASPIRANTE 2: C.L.D.

Me considero una persona con iniciativa, con muchas ganas de emprender nuevos
proyectos y aprender cosas nuevas. Ademas, puedo destacar mi imaginaciéon y capacidad
para crear cosas, que empleo en mi dia a dia en diversos proyectasipaestnsales rel

con el disefio web.

Puedo demostrar también mi constancia y mi valor para afrontar nuevos retos, tanto de
forma individual como en equipo. He tenido la oportunidad de viajar con proyectos de
voluntariado donde he aprendido de otras culturas y otras formas de hacer las cosas.

Entre mis hobbies destaco el dibujo, el arte, los videojuegos y los viajes.
Ademads, patrticipo en grupos de debate sobre temas de actualidad.

ASPIRANTE 3: A.S.P.
Me considero una persona curiosa, comunicativa y con ganas de aprender cosas nuevas.

Puedo destacar de mi la capacidad de colaboracion y trabajo en eguli@o a través
participacion en diversos proyectos como estudiante y mis colaboeaciones con otr
entidades. Por ejemplo, he participado en diversos concursos sobréqu®yectos cientif
concursos con equipos de mi centro escolar. También tuve la oportunidad de ayudar en la
organizacion de la Semana de la Ciencia.

Entre mis hobbies destaco la naturaleza, la lectura y los viajes. Ademas, suelo
participar en actividades de ocio relacionas con la ciencia. Actualmente lidero
una asociacion de observacion astronémica. También, dedico parte de mi
tiempo a mi blog dedicado a cuestiones sobre la ética en la ciencia.

ASPIRANTE 4: R.S.L.

Me considero una persona abierta y extrovertida con los demas, y me stmto desenvolver
soltura en las relaciones sociales. Ademas de una persona organizada, comprometida y
responsable.

También puedo destacar entre mis virtudes que soy una persona activa y me implico con
las actividades del dia a dia. He tenido la oportunidad dendalebgeesa familiar,

donde he demostrado buenas habilidades para el trato con el publico. He aprendido que
ante la dificultad de comunicacion con un cliente, la clave es pakarivespmar y

una sonrisa, con trato amable y el didlogo. Ademas, he mostrado mi responsabilidad

y la predisposicion a colaborar con otras personas.

Entre mis hobbies destaco la participacién en grupos de ocio y tiempo libre,
asi como la gastronomia, la lectura, los deportes o el cine.
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ASPIRANTE 5: O.N.R.
Me considero una persona activa, responsable y extrovertida.

Puedo destacar de mi la capacidad de superacion y asumir retos dificites, en lo

afos he participado en varias competiciones nacionales deportivas como capitan de un
equipo con muy buenos resultados. De esta experiencia he aprendido ladmportancia de n
dejar a medias los retos y trabajar duro hasta el final.

Entre mis hobbies destaco deportes como el waterpolo, la natacién o la escalada.
También dedico parte de mi tiempo en patrticipar en el voluntariado de una
asociacion para ayuda a personas con movilidad reducida.

ASPIRANTE 6: C.T.R.
Me considero una persona organizada, activa y con mucha implicacion en los proyectos.

Puedo destacar de mi la capacidad de trabajo en equipo y mi responsabilidad a través
de la participacion en diversos proyectos como estudiante y mis colaboraciones con
asociaciones. Ademas, he tenido la oportunidad de tratar con el publico en las practicas
gue he realizado este Ultimo afio. Me ha resultado muy positiva la experiencia y han
confiado en mi para mi para los proyectos.

Entre mis hobbies destaco el deporte. Formo parte de un equipo de actividades
relacionadas con la orientacion y circuitos en asociaciones.
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BLOQUE 1: SABIDURIA Y CONOCIMIENTO

Creatividad: pensar formas nuevas y productivas de hacer las cosas.

Curiosidad: tener interés sobre todas las experiencias que estan teniendo
lugar.

Apertura de mente: pensar en las cosas con profundidad y desde todos los
angulos.

Amor al aprendizaje: buscar el desarrollo de nuevas destrezas, temas'y
cuerpos de conocimiento.

Perspectiva: ser capaz de proporcionar sabios consejos para otras personas.

BLOQUE 2: CORAJE

Autenticidad: decir la verdad y presentarse de una forma genuina.

Valor: S\,4Q , S-4,S5 ,4S- ,14,48Q S&&£4z, |, S&&5\Z,14

N¢

Qo

Persistencia: US&13/&4&,,I1\,*Z2 ,S ,.4, Q¢ £4& \_

Vitalidad: acercarse a la vida con excitacion y energia.

BLOQUE 3: HUMANIDAD

Bondad: hacer favores y ayudar a las demas personas.

Amor: valorar las relaciones cercanas con las demas personas.

Inteligencia social:  ser consciente de los motivos y sentimientos propios y
ajenos.

BLOQUE 4: JUSTICIA

Justicia: tratar a todo el mundo de la misma forma de acuerdo a las nociones
de justicia y equidad.

Liderazgo: organizar actividades de grupo y conseguir que sucedan.

Trabajo en equipo: trabajar bien como miembro de un grupo o equipo.

BLOQUE 5: CONTENCION

Capacidad de perdonar: perdonar a quienes nos han hecho dafio.

Modestia: dejar que los logros propios hablen por si mismos.

Decir cosas de las que luego una persona se podria arrepentir.

Autorregulacion: regular lo que se piensa, se siente y se hace.

BLOQUE 6: TRASCENDENCIA

Apreciacion de la belleza y la excelencia:  percibir y apreciar la belleza, la
excelencia o la destreza en todos los ambitos de la vida.

Gratitud: ser consciente y agradecer las buenas cosas que suceden.

Esperanza: esperar lo mejor y trabajar para lograrlo.

Humor: gusto por la risa y la broma; generar sonrisas en otras personas.

Espiritualidad: tener creencias profundas, encontrar un propésito y un sentido
en la vida.
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Paso 3. Asignacion de puestos . En este punto a cada equipo se le proporciona una lista

con los puestos vacantes de “ nuestro departamento {_, & &, *Z3e\,u\lp ,®2,a,-,48 aCa,, \S,
su aspirante, que ha analizado, y le asignara el puesto de trabajo mas adecuado segun

sus fortalezas.

PUESTO ACOMPANAMIENTO DE PERSONAS CON DIVERSIDAD
FUNCIONAL EN ACTIVIDADES

CSROSNEERNE |ncorporacion para un proyecto del ambito social. Las funciones
seran acompafiar a personas con discapacidad funcional en
actividades de ocio y tiempo libre.

PUESTO REPARTIDOR/A DE UNA EMPRESA DE VENTA DE PRODUCTOS
POR INTERNET

o S |Incorporacién al departamento de logistica para hacer funciones
de repartidor/a de paqueteria a domicilio. Este puesto requiere de
una persona honesta, con vitalidad y con capacidad de trabajo €n
equipo entre otras virtudes.

PUESTO CREADOR/A DE CONTENIDOS PARA REDES SOCIALES

SRR NEENE |ncorporacion para un proyecto para la difusién de contenidos en
las redes sociales. Las funciones seran crear contenidos creativps
y ajustados al proyecto y difundirlos en las redes sociales.

PUESTO BECA PARA PROYECTO EN UN LABORATORIO DE
INVESTIGACION

[ncorporacién en un laboratorio cienti co de una empresa
farmacéutica. Las funciones seran participar en importantes
investigaciones para crear nuevos medicamentos.

ASISTENTE DE EVENTOS

[ncorporacion para colaborar los nes de semana en eventos
deportivos y espectaculos. Las funciones consistirdn en atencion
al publico, venta de entradas y otras tareas organizativas.

PUESTO SOCORRISTA

oS L Buscamos una persona para el puesto de socorrista en piscinas
Trabajara en colaboracion con el resto de las personas
encargadas de las instalaciones. Se requiere buen trato con el
publico y sobre todo responsabilidad.
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Paso 4. Reunién del departamento de seleccion. Puesta en comudn . Cada equipo

e, S S-4,4,S7, 84S 3 4-\e&d,w,C2S-3U 4,14, | 3]S, , S .,z S-\, ,—,& .
Finalmente se comprueba si se han cubierto todos los puestos de trabajo. En esta

7 S-4&4, S, \QYS, S, 1,0\Q S—-\, ,, U »3\S4,,S\, ¢z -\ \S %, -\ &S, \S—

fortalezas y valores que nos permiten desarrollar actuaciones diferentes y plantearnos
metas diversas.

@ Propuestas de debate y facilitacion

Promueve un ambiente ludico y participativo, que contribuya a no juzgar ninguna de
las aportaciones del grupo.

-, \Qe&,- ,-z , & &, ,5\s4,S, US ,-\,,7254S,&\,-al £4S,%,\,,2S\S,ua
son validas, la riqueza esta en la diversidad.

-, §U »3\s&,S\, ,14,3Q+\,-&S 34, ,l&, 3u ,S3 & ,%, JQ\,1&S,s ,S\S&S,7
y participar en diferentes ambitos, proponerse metas y objetivos variados segun sus
fortalezas.
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SESION 7: ;:COMO SOY?

Esta propuesta béasica, ¢Como soy?, es la segunda del bloque 2. El objetivo de esta séptima

sesion es que cada adolescente , U »3\S S\ , ,SzS, &\, -&l £4Sz, ual\, Sz,4z-\ S.
&7-\\S -\ %, 47-\ \SUASA4, \Q\, &7 S-S, 1,3 S S-4&,,S3\I]'3\_,.
Para el desarrollo de esta sesion es necesario revisar el contenido tedrico  vinculado a la

autoestima para poder acompafiar al grupo en el desarrollo de las diferentes actividades

que conforman esta sesion. Ademas, es importante recopilar la informacion trabajada

durante la sesién 6 para vincular y relacionar ambas sesiones.

Esta sesion, al igual que la sesion 6, se divide en dos propuestas, una para 1°y 2° ESO
y otra para 3°y 4° ESO, en las que estan adaptadas las actividades atendiendo a las
necesidades y caracteristicas evolutivas de las diferentes edades y cursos académicos.

Para realizar esta séptima sesién es importante seguir las instrucciones de desarrollo de
cada uno de los cursos indicados porque tienen pasos y contenidos diferentes.

a
a
cf
e,
aq
v,
e,

\'7 Instrucciones para el desarrollo de la sesion 7

(o) 0

Ty2 ESO

Alo largo de esta propuesta, y para dar coherencia a todo el bloque y a las actividades, se
mantiene la tematica de la seleccion de aspirantes para las comisiones de diferentes
proyectos del centro escolar _, ¢3S, Q &,'\Z, S, S edla%dd&stente tendra

7 ,3 S-3U 4&,,S2S, &,4& parap&lerprésentarse a algunas comisiones nuevas.

” ” +u 1/415 +n*¢tn S

N

—4&,4, I, Sa, i, , S-&,+\ez S-&, &S3 &, \S, "', z°\
atender a estos puntos.

a0
Ol

=
=]

¢
v)

|
|
L

Materiales

Para el realizar las actividades de esta sesion son necesarios los siguientes materiales
que se encuentran en el anexo del bloque 2

Ficha resumen de la sesién ¢ Cémo soy? (apoyo para el profesorado).

o

-, $\ 7ZQ S-\,za ]Q\,S\¥% {,12S&, \«34&,+4,4, 4 4, S-7Z 34S-m

M%Desarrollo de la sesion

Esta sesidn se compone de una serie de pasos y actividades a desarrollar con el grupo.
Para una mayor concrecion se puede \SSZ71-4,,14,U .&,, ed EI@n&o del bloque
2 que facilita su aplicacion en el aula.
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En esta sesion se va a profundizar en como es cada adolescente , dando un espacio para

l&, »+I1\,& 3]S, 1,4z-\\S -\Z,4,42-\ $S-3Q4,%,a4z-\ \SU4SA4,4,-,4p S,
proceso de seleccién de adolescentes para las comisiones de los proyectos del centro

educativo. Cada adolescente debera , U »3\S&,,S\ , , ]Q\, S, ,Q&s ,a,'l\ 41z,S3s,
centrarse en ningun aspecto concreto, teniendo una vision amplia sobre su persona.

Paso 1: Activacidon . Al inicio de esta sesion se recuerda lo trabajado en la sesion 6
(seleccién de aspirantes para las comisiones escolares), que sera el nexo de union con la
sesion actual. Para ello plantea lo siguiente al grupo:

dl R
“Recordais que en la sesion anterior seleccionamos
a 6 aspirantes para las comisiones de los nuevos %
proyectos del instituto. Pues bien, desde Direccion
han decidido ampliar las comisiones porque hay nuevas
demandas e ideas en el centro. Necesitan nuevos candidatos y
candidatas y han pensado en este grupo. Asi que, han pedido
gue hagéais una re exion personal sobre como sois. Es decir, que
identi quéis vuestras fortalezas y valores, como hicimos con el
grupo de aspirantes, ademas de conocer vuestro autoconcepto,
autoestima, motivaciones. Es importante hacer un abanico
amplio de como sois identi cando muchos aspectos para que asi
podais valorar las diferentes comisiones, objetivos y metas que
0s gustaria alcanzar.

Pensad que las personas nos comportamos de manera
diferente segun las situaciones, exigencias que se nos plantean
0 segun nuestro estado emocional. Por ello, es importante saber
cémo soy de manera global para poder delimitar qué me pideny
gué puedo ofrecer segun las situaciones y propuestas”
\ J

fsa,u £,+, S s-& &,14,8 $3]sz,5 , S—, '4,4, 4 4,48\ S S—- ,14,U .&,za ]

Paso 2. ;, Como soy? Este paso requiere de trabajo individual por parte de cada adolescente

S'yYs,, Il s&,Sz,U .&_,*I,\ C -3u\, ,.SU&3B\NSaS,8)\7.,]Q\,8\sz,SzS,
fortalezas, valores, como se percibenyvaloran , pero también qué objetivos y metas se

pueden plantear , dénde ven que pueden destacar.

En primer lugar van a trabajar sobre sus fortalezas revisando la tabla correspondiente
Y4,Q4&, S \,4+7 114S,&\,-8l £4&4S,+7? ,3 S-3U &S, S,S5,Q3SQ\Seads_, ,
S 'z3,,-,4 4cas \, S-&,, U »3]S,4,-,4u S, ,*14S- 4Q3 S-\S,.3u ,S\S, ,lé
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O
a e, o a = 3 a

BLOQUE 1: SABIDURIA Y CONOCIMIENTO

o

Creatividad : pensar formas nuevas y productivas de hacer las cosas.

Curiosidad : tener interés sobre todas las experiencias que estan teniendo
lugar.

Apertura de mente : pensar en las cosas con profundidad y desde todos los
angulos.

Amor al aprendizaje : buscar el desarrollo de nuevas destrezas, temas y
cuerpos de conocimiento.

Perspectiva : ser capaz de proporcionar sabios consejos para otras personas.

BLOQUE 2: CORAJE

Autenticidad : decir la verdad y presentarse de una forma genuina.

Valor Y,S\,4Q , S-&4,S ,4S- ,14,8Q S&4&4z, 1, S&a&s5\z,l

[

Persistencia Y,US&I3&4&,,I\,*2 ,S ,.&, Q¢ £4& \_

Vitalidad : acercarse a la vida con excitacion y energia.

BLOQUE 3: HUMANIDAD

Bondad : hacer favores y ayudar a las demas personas.

Amor : valorar las relaciones cercanas con las demas personas.

Inteligencia social : ser consciente de los motivos y sentimientos propios y
ajenos.

BLOQUE 4: JUSTICIA

Justicia : tratar a todo el mundo de la misma forma de acuerdo a las nociones
de justicia y equidad.

Liderazgo : organizar actividades de grupo y conseguir que sucedan.

Trabajo en equipo : trabajar bien como miembro de un grupo o equipo.

BLOQUE 5: CONTENCION

Capacidad de perdonar : perdonar a quienes nos han hecho dafio.

Modestia : dejar que los logros propios hablen por si mismos.

Prudencia : evitar decir cosas de las que luego una persona se podria
arrepentir.

Autorregulacion : regular lo que se piensa, se siente y se hace.

BLOQUE 6: TRASCENDENCIA

Apreciacion de la belleza y la excelencia : percibiry apreciar la belleza, la
excelencia o la destreza en todos los ambitos de la vida.

Gratitud : ser consciente y agradecer las buenas cosas que suceden.

Esperanza: esperar lo mejor y trabajar para lograrlo.

Humor : gusto por la risa y la broma; generar sonrisas en otras personas.

Espiritualidad : tener creencias profundas, encontrar un propésito y un sentido
en la vida.
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Sl YO FUERA... ¢, Cudl seria?

Un color

Un animal
Una or, planta o -
arbol B
Un objeto -
Un lugar o

Una asignatura

Un estado, ¢ solido,

liquido o gaseoso? .
Una estacion del -
ano o
Un personaje --
histérico .
Un grupo musical o |
cantante

Un personaje de L
serie, pelicula o

videojuego :
Un emoji i
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Cada docente puede ayudar al alumnado planteando cuestiones diversas como: Cémo
piensas que te ve tu familia, como te ven tus amigos y amigas, qué te dicen en algunas

ocasiones o qué comportamientos refuerzan.

fsa,u £, 7Q+13Q S-4& &,l4,U .4,S ,$3'7 ,Ap&dSAEA&S \, \S, I,",z+\, 1S , S
Paso 3. ¢Dénde me veo? ,*S,3Q\,-84S- ,, U »3\S&,, ,Q&S ,4,3S 3u3 z74l,S8\ , ,
S\Q\Sz,. \,-4Q 3 S,, U »3\S4,,S\, ,Q -&4S,%,\ C -3u\Sz,4& -74 3\S S,

desarrollar y qué puedo aportar.

*S, S— ,+2S-\,S ,1 S,+3 ,+7 , S,14,U .4,4S\- S,*\S3 1 S, \Q3S3\S S,\, 4
las que se ven participando, aungue no se conozcan nuevas comisiones o proyectos del
centro.

Paso 4. Yo te veo . En este punto, si se tiene tiempo, se puede trabajar de manera conjunta
con todo el grupo. Para ello se anima a que, quien quiera, indique algunas cualidades y
virtudes de compafieros/as. De esta manera reforzamos a las personas y favorecemos
Su autopercepcion y autoestima porque es importante conocer como las personas de
alrededor perciben cé6mo somos.

Paso 5. ¢Cémo somos?, —&,4, US &I 3offréa, Zndnima , cada estudiante escribe en

7S,+8+ 1,41'27S4S,3 &S,z ,+723 ,4S, \Q+4&4,-3,, ,1&S,, U »3\s S, S\, ,S5
&\,-&l £4Sz, 7413 & Sz,3S-,S Sz,+\v% -\S, ,&72-2,\2, - ,¢ ,Cz2S-
se ponen en comun, siempre respetando el anonimato. Con esta puesta en comun se

«,-S ,,U»3\s4,, s,'s ,al,S\, , 1,8z-\\S +-\Z,14,3Q-\,-4S 34, ,l14,8
l4,4z-\ \SU&SA4,%,185,Q\-3pud 3\s S_,—4,4,, \',, S-a4S,3 4asS,uaQ\s,
de un arbol en la pizarra o en un papel continuo.

Las raices seran aquellas cualidades personales, valores que se mantienen y van
creciendo.

Eltronco seran las fortalezas , aquello que permite aguantar el peso, que mantiene tu

estructura.

Las ramas seran esas cualidades, caracteristicas y percepcion que tienen las
personas de si mismas y que contribuyen a alcanzar los objetivos y metas.

Metas y objetivos representadosen U\, S,k v, & ghie $&consigueny crecen gracias
a toda la estructura.
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ALGUNAS CONCLUSIONES:

Hay que hacer ver al grupo que no todo es sencillo en la vida, como le
sucede al arbol, también hay obstaculos y tormentas. La re exion a
realizar con ellos y ellas es que estas tormentas, piedras y obstaculos
limitaran, romperan y haran re exionar, pero si se atiende a la
estructura, a los valores, fortalezas, cualidades y con anza se podran
encontrar nuevos caminos para conseguir ores y frutos.

¢,De qué color pintarias el arbol? ¢ Qué aspecto le dariais? Quizas alguien
lo pintaria con colores vivos, con aspecto fuerte, robusto, alto, y

otras personas lo pintaran con colores apagados, con aspecto débil,
pequefo... Esto podriamos decir que es la “autoestima”. La forma

en que valoramos cémo somos cada persona. La idea es que cada
persona pueda ver su arbol lo mas préximo a la realidad, con sus cosas
buenas y no tan buenas, que lo cuide y que lo riegue, y que lo valore
para que siga creciendo.

@ Propuestas de debate y facilitacion

ad,, U»3]s,S\, ,7S4&,+ ,S5\S&4,03SQ4,S7+\S ,7S,4Sa®1353S 7
-S,, 30 z1-42z2,S\,,-\\,*4,4,I1\S,+,30 ,\S, 7z,5\S_,*I,4lzQS4a
superiores pueden llevar a cabo un analisis mas en profundidad.

Para los primeros cursos quizas es mas facil pensar en qué dirian sus familia o sus
3'741' S_,a\,3Q+\,-4S- , S, 4,, S, S«& 3\,+4,4,14,, U »3]S_,

Fomenta un espacio de compartir desde el respeto y haciendo hincapié en la
diversidad de las personas y todo lo que esto conlleva a nivel de actuaciones.

Ba,aS-3/&4,°7 ,-\ \S,- S'&S,&l'\,\S3-3u\zZz,-4Q 3 S,pal S,-al s-\S,
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@ Instrucciones para el desarrollo de la sesion 7
3y 4°ESO

—4a,84, 1, Sa&a,\I1\, ,S-4,S .-3Q4,S S3]S, \Ss,alzQsa\, , +.,%,

tematica relacionada con la seleccion de personal. En este caso se centrara en que cada
adolescente acceda a un proceso de seleccion para un futuro proyecto.

A Qe

Q0

% Materiales

Para realizar las actividades de esta sesidn son necesarios los siguientes materiales:

., A3 .&,, SzQ S, ,14,5S S3]S,za ]Q\,S\¥% {,1&*\¥%\, &l,+,\& S\,4& \m

-, A3 .&,za ]Q\,S\¥% {,127S&, \»34,°4,4, & &, S-7 34S— m_

..Desarrollo de la sesidn

Esta sesidn se compone de una serie de pasos y actividades a desarrollar con el grupo.
Para una mayor concrecién se puede \SS71-4,,14,U .4&,, eB 2l@n&o que facilita
su aplicacion en el aula.

En esta sesion se va a profundizar en como es cada persona, dando un espacio para la

»el\,& 3]S, 1,42-\\S «-\Z 14,872-\ S-3Q4&,%,472-\ \SUASA4&,4,-,4p S,

un proceso de seleccidon para un futuro proyecto. .

Paso 1: Activacion _,¢ ,3S-,\ z 134,
47-\ \SU&4SA4,%,14,3Q°\,-4S

dl D
“¢ Habéis oido alguna vez hablar del %
autoconcepto? ¢a qué se re ere?

De la autoestima seguro que habéis oido hablar,
pero ¢ qué es?

¢, Qué pensais que es la autocon anza?

¢, Qué diferencia hay entre autoestima y
autoconcepto?

¢ ESs importante conocerse y parar a pensar sobre
como somos? ¢ Para qué?”

Guia para la promocién del bienestar psicolégico
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Paso 2. ¢ Como soy yo? Para ponerles en situacion:
dl D
“En la sesion anterior pensamos sobre
las fortalezas y valores de otros candidatos [I:%
y candidatas. En esta sesion vamos a
pasar al siguiente paso, ¢y si yo fuera
aspirante a una beca, a un proyecto o a un
puesto de trabajo en el futuro? Vamos a prepararnos
para ese momento. El primer paso es conocernos.*
\ 1%
¢ ,1 S,ud,4&,+,\*\, 3\S4&,, 1, \ 2Q S-\,za ]Q\,S\%"{, \Q\,'254, , S-4&,, U »3]

paso, de forma individual, van a pensar sobre cdmo son, sobre la imagen que tienen de
ellos o ellas mismas, lo que consideran mas positivo, sus puntos fuertes y cualidades.
¢3,1 S,z S-4,\s- S-4,,4, S&S,-, '2S-4S2,S ,-z
familia o sus iguales sobre como son.
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O
a e, o a = 3 a

BLOQUE 1: SABIDURIA Y CONOCIMIENTO

o

Creatividad : pensar formas nuevas y productivas de hacer las cosas.

Curiosidad : tener interés sobre todas las experiencias que estan teniendo
lugar.

Apertura de mente : pensar en las cosas con profundidad y desde todos los
angulos.

Amor al aprendizaje : buscar el desarrollo de nuevas destrezas, temas y
cuerpos de conocimiento.

Perspectiva : ser capaz de proporcionar sabios consejos para otras personas.

BLOQUE 2: CORAJE

Autenticidad : decir la verdad y presentarse de una forma genuina.

Valor Y,S\,4Q , S-&4,S ,4S- ,14,8Q S&4&4z, 1, S&a&s5\z,l

[

Persistencia Y,US&I3&4&,,I\,*2 ,S ,.&, Q¢ £4& \_

Vitalidad : acercarse a la vida con excitacion y energia.

BLOQUE 3: HUMANIDAD

Bondad : hacer favores y ayudar a las demas personas.

Amor : valorar las relaciones cercanas con las demas personas.

Inteligencia social : ser consciente de los motivos y sentimientos propios y
ajenos.

BLOQUE 4: JUSTICIA

Justicia : tratar a todo el mundo de la misma forma de acuerdo a las nociones
de justicia y equidad.

Liderazgo : organizar actividades de grupo y conseguir que sucedan.

Trabajo en equipo : trabajar bien como miembro de un grupo o equipo.

BLOQUE 5: CONTENCION

Capacidad de perdonar : perdonar a quienes nos han hecho dafio.

Modestia : dejar que los logros propios hablen por si mismos.

Prudencia : evitar decir cosas de las que luego una persona se podria
arrepentir.

Autorregulacion : regular lo que se piensa, se siente y se hace.

BLOQUE 6: TRASCENDENCIA

Apreciacion de la belleza y la excelencia : percibiry apreciar la belleza, la
excelencia o la destreza en todos los ambitos de la vida.

Gratitud : ser consciente y agradecer las buenas cosas que suceden.

Esperanza: esperar lo mejor y trabajar para lograrlo.

Humor : gusto por la risa y la broma; generar sonrisas en otras personas.

Espiritualidad : tener creencias profundas, encontrar un propésito y un sentido
en la vida.
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Sl YO FUERA... ¢, Cudl seria?

Un color

Un animal
Una or, planta o -
arbol B
Un objeto -
Un lugar o

Una asignatura

Un estado, ¢ solido,

liquido o gaseoso? .
Una estacion del -
ano o
Un personaje --
histérico .
Un grupo musical o |
cantante

Un personaje de L
serie, pelicula o

videojuego :
Un emoji i
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Paso 3. Pensando en mis proyectos . También van a pensar sobre sus motivaciones

y propdsitos del futuro. Cuéles son sus metas, tanto las metas de este curso como, Si

..U ,SZz,185,Q -&S, 1,&z2-72,\_,

Paso 4. ¢Cémo somos?, —&,a4,US&I13A£4,Z, ,&\,Q8,4S]S3Q4&4z,I1\S, S-7 34sS- S
7S,%4 1,81'254S,3 &S,«7 ,+723 ,4S, \Q+4,-3,, ,14S,, U »3\S S, S\, ,S5
&\,-&l £4Sz, 7413 &8 S$z,3S-,8 Sz,\v% -\S, ,&72-2,\2, - ,¢ ,Cz2S-
se ponen en comun, siempre respetando el anonimato. Con esta puesta en comuin se

.- S ,,U»3\s4,, s,'sS ,al,S\, , 1,8z-\\S +-\Z,14,3Q+\,-84S 34, ,l4,4
l&d,47z-\ \SU&SA£4,%,14S,Q\-3p& 3\s S_,—4&,&,, \',, S-&4S,3 asS,padQ\s,

de un arbol en la pizarra o en un papel continuo.

Las raices seran aquellas cualidades personales, valores que se mantienen y van
creciendo.

Eltronco seran las fortalezas , aquello que permite aguantar el peso, que mantiene tu
estructura.

Las ramas seran esas cualidades, caracteristicas y percepcion que tienen las
personas de si mismas y que contribuyen a alcanzar los objetivos y metas.

Metas y objetivos representadosen U\, S, ¥, & ghie $&consigueny crecen gracias
a toda la estructura.

ALGUNAS CONCLUSIONES:

Hay que hacer ver al grupo que no todo es sencillo en la vida, como le
sucede al arbol, también hay obstaculos y tormentas. La re exién a
realizar con ellos y ellas es que estas tormentas, piedras y obstaculos
limitaran, romperan y haran re exionar, pero si se atiende a la
estructura, a los valores, fortalezas, cualidades y con anza se podran
encontrar nuevos caminos para conseguir oresy frutos.

¢, De qué color pintarias el arbol? ¢ Qué aspecto le dariais? Quizas alguien
lo pintaria con colores vivos, con aspecto fuerte, robusto, alto, y

otras personas lo pintaran con colores apagados, con aspecto débil,
pequefo... Esto podriamos decir que es la “autoestima”. La forma

en que valoramos cémo somos cada persona. La idea es que cada
persona pueda ver su arbol lo mas proximo a la realidad, con sus cosas
buenas y no tan buenas, que lo cuide y que lo riegue, y que lo valore

para que siga creciendo.
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@ Propuestas de debate y facilitacion

Promueve un ambiente ladico y participativo, que contribuya a no juzgar ninguna las

aportaciones del grupo.
Es importante mantener siempre la privacidad y el anonimato en la elaboracién de
la,u .4,%, S,14,+2 S-a4, S, \QYsS_,*S-4&4,, U »3]s, S$,7S,-,4 &4C\,3S 3

\
a

P o 2 T

estudiantes que no quieran compartir con el resto del grupo.
, ad,, U »3]S,S\, ,7S4&,+ ,S\S&4,0Q03S8SQ4,S7+\S ,7S,4S&1353S,7 , S,
,,I\S,, 2,S\é,,s2. 13\1 s'n.2 SHII I'lévné'u

- S,,3U 721-&8 _,*1,412QS4& \,
més en profundidad. Pero podemos facilitar pensando en qué dirian sus familias o sus
., S,4,, S Se4 3\,+4,4,14,, U »3]S_

3'741 S_,a\,3Q+\,-&4S- .
S'4S,&l'\,*\S3-3u\Z,-4Q 3 S,pal S,-&l S-\S,¢

B&4,4S-34&£4,,7z ,—\ \S,
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2.4. RETO FINAL (OBLIGATORIO).

*S, S— ., -\,USA&l, |,jRarghie,y N Xalgo!, se engloban todos los contenidos
trabajados a lo largo de las sesiones previas para fomentar el bienestar psicolégico en su
\SczS-\_,*S—- ,, -\,S ,«14S—- &, \S, 14848 31&S, S~72,3 S-3U-7 ,S7S,

fortalezas, valores, cualidades y virtudes para alcanzar un objetivo, meta o propésito
personal , relacionado con las sesiones previas. Con este reto se trabaja un esquema
fundamental del bienestar psicoldgico de las personas  “Yo tengo, yo soy, yo valgo”

*S— ., =\,USa&l, S'I\ &, S-\S, —sof tenfoy valgd,Zque se consideran claves

S,14,3 S-3U & 3]S,%,ual\,a& 3]S, ,S\Sé&lz,z ,\S 7z S,4,°14S- &4,,\ C —
las que las personas se ven validas. Ademas, esto fomentara su motivacion al tener un
propésito a alcanzar y en el que puedan participar.

El contenido sobre el que se trabajara en esteretoes D W| U |i R D WGdmp)seindicd

S, 1, \S-s3\,-1,3\, ,S-,1\+ezZ7,¢13'Q4S,, U, ,+z ,1,3 S S-4,,+S3
un zU\, {,1U\Z, 88 laxpersona a partir del ejercicio de sus virtudes y fortalezas
y supone un compromiso e implicacion personal. Atendiendo a este aspecto, se va a

., §$s-4,,2S,, -\, 48l,412Q0S8 \,+&4,4,7 ,3 S-3U+2 S,S7,U\, ,Z,8- S ¢
fortalezas, sus virtudes y sus cualidades para alcanzar objetivos y metas, presentes y
futuras.
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SESION 8: RETO FINAL jPORQUE YO LO VALGO!

Aclarar que esta octava sesion, al igual que las sesiones 6y 7, se divide en  dos propuestas,
una para 1°y 2° ESO y otra para 3°y 4°ESO Z, S,14S,¢%2 , I,, -\, US&l,%,14S,4& -3u3 &
desarrollar estdn adaptadas a la teméticay contenido trabajado en las sesiones anteriores.

Para el desarrollo de esta sesion 8 y su reto, es necesario revisar el material de las
S S3\S S,., u3asS,wu,a&',7+4,,I1\S, Qa4- ,34l S, ¥, carBeldluninddo-ed 4Ca &S
las sesiones seis y siete.

Para realizar este reto de la octava sesidn es importante seguir las instrucciones de
desarrollo de cada uno de los cursos indicados porque tienen pasos y contenidos
diferentes.

@ Instrucciones para el desarrollo de la sesion 8

0 )
1Ty2 ESO
*Il!l _\n.é1é~u +nl/4n +"*¢t” \S_3Siéa$u \Snléu_ Q£_3 é'u HS I 3]811 11é~§.
comisiones del centro escolar. En este caso, serd cada adolescente del grupo quien se
presente para acceder a nuevas candidaturas que pueden ser ofertadas por el centro ,
ampliando el listado de la sesion 6.
_élé"” In Sé11\||\n ” S_ "y _\n \S”‘,i.\é” ” +ul/4n +,,*¢t" SHS éé1:-:>)\11é_ S
puntos.
@ /')n
c\%“
i Materiales
Para el realizar las actividades de esta sesién son necesarios los siguientes materiales
en el anexo del bloque 2
-, A3 .4,,SzQ S, ,14,S S3]S,z]—\,*Z %\, I\,pal"\{,18\%\, &l,+,\& S\,4 \m

., A3 .&,zkz pa&S, \Q3S3\s S{_

Q

,af

N¢

-, A3 .&, ,zi3, &S 3 a-

M%Desarrollo de la sesion

Esta sesidn se compone de una serie de pasos y actividades a desarrollar con el grupo.
Para una mayor concrecién se puede \SS71-4&,,14,U .4&,, eB EI@n& o que facilita
su aplicacion en el aula.
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Paso 1: Activacion . En este paso se presenta al grupo la posibilidad de realizar un nuevo
proyecto para presentarlo al centro educativo de manera que pueda llevarse a cabo en
algun momento del curso escolar presente o en un futuro.

El objetivo de este proyecto es establecer comisiones en el centro escolar para
favorecer la participacion e implicaciéon del alumnado en actividades que forman parte
del dia a dia del centro. Para ello se explica al grupo lo siguiente:

dl A
“Viendo vuestra participacion e ideas durante

la sesidon 6 en la que seleccionabais aspirantes

para unas comisiones, hemos pensado que

podriamos presentar un proyecto de

comisiones al centro educativo. Para ello se plantea un
listado de nuevas comisiones del centro y nos gustaria
que participéis, asi como en los proyectos implicados.
Consideramos que es importante que presentéis vuestra
candidatura a la comisién que mas os interesa o en la
que vedis que podeis aportar y disfrutar segun vuestras
caracteristicas personales. ¢ Recordais que las trabajamos
en la sesion anterior, la siete?

Para ello, tenéis que escribir un mail a la persona responsable
que revisa y selecciona las candidaturas. Este mail lo haréis
inicialmente en formato papel durante los préximos minutos.
De esta manera podremos revisarlo conjuntamente, aclarar
posibles dudas e incluso afiadir alguna propuesta sobre como
S0is que sea aportada por algun comparfiero o compafiera y
gue no se os haya ocurrido”.

\_ J

Paso 2: Nuevas comisiones . En este paso se presentaran las nuevas comisiones que se
pueden presentar al centro. Estas comisiones se pueden entregar en formato papel a
a &,4\1'S s-,\,3S,-\% -4a,14s, S,14,-34&4a,,a4, S &,'4s\,14,3Q4a" S,

| $,3s 3 4,7 ,S ,.4S, S+ 3U &4 \,%, 3u3 3 \,81'2zs4S, ,14S, \Q3S3\s S,a
caracteristicas del centro, surgiendoasi S7 paS, \Q3S3\S $,QaS, S+ 50U &S

Comision de acompafiamiento y acogida, Comision de mediacidn entre iguales, Comision

medioambiental, Comisién de meditacién y calma, Comision dinamizadora artistica,

Comision de eventos, Comision de juegos de mesa, Comision de torneos deportivos,
Comision del club lector y Comision de vigilancia y justicia.
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ACOMPANAMIENTO Y ACOGIDA
Acompafiar a quienes necesitan ayuda por diferentes motivos y acoger
al alumnado nuevo.
MEDIACION ENTRE IGUALES
i 3&,, S-, ,a4lzQSs& \,z ,-3 S ,2zS,\sU3 -\,83 ,-\, S l,, Se =\,
y la tolerancia entre iguales.
MEDIOAMBIENTAL
Velara por el cuidado de zonas verdes, limpieza y establecimiento de
puntos limpios en el patio y zonas comunes del centro.
MEDITACION Y CALMA
Fomentar el uso del espacio de calma y meditacion durante los
recreos, asi como desarrollar actuaciones de relajacion.
DINAMIZACION ARTISTICA
Dinamizaran los patios con diferentes actividades artisticas, por
ejemplo manualidades o abalorios.
EVENTOS B . L B
t,4S3&4,%,%, S-3\Sd,e, 3& , S-S, p S-\S, S \1a, SZ,+\,, C Q-I\
c\,s& as, ,*z ,-a$,a 3 ,-asz,uU s-as, ,Saus3 a ,\,',a za 3\s S_
JUEGOS DE MESA
Ensefiar a jugar a juegos de mesa, fomentar la participacion de
alumnado y dinamizar la sala de juegos de mesa.
TORNEOS DEPORTIVOS
Fomentar actividades deportivas en los patios, asi como torneos
diferentes para favorecer la interaccién entre iguales.
CLUB LECTOR
Dinamizar la biblioteca y fomentar la lectura de libros para crear un _
S+a 3\, ,\Q-+4,-3,,%,, U »3\sa,,S\, ,14S,l -7,4aS_
VIGILANCIAY JUSTICIA
¢7+ ,u3S4a,, S«4 3\S, I, S—,\, S\I14,,%,&\Q S-4&,, 1, 2Q+I13Q3 S-\, ,
las normas establecidas.
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Paso 3: jPorque yo lo valgo!. En este paso cada adolescente elegira una comision a la
gue presentarse . Para ello tendran que redactar un correo electrénico  explicando por
qué quieren participar en esa comision, qué pueden ofrecer y aportar, qué tienen como
persona que demanda el puesto indicado.

—4,4, S ,33,, 1,04a31,S ,1 S, “Blicandigdtaralh la&8 comisiones” vy se les
7 ,b4,z ,14,U .4,-3 S ,7s4,S ,3, ,3SS-,7 3\s S, ,3 4S,+4,4,&48 313-

MI CANDIDATURA

-=N= NAHHAJ=N AH I=EH @A PQ ?=J@QE@=PQN= NADATE
=OLA?PKO
4") MQA ?KIEOEEJ IA RAK L=NPE?EL=J@K 4.QA IA IKH
4.QA ?=N=?PANAOPE?=0 OA JA?AQOEP=J L=N= H= ?KIE
>Q0?7=1J
4.QA BKNP=HAV=0 PAJCK UK 4 EIK IA RAK
4.QA IA CQOP= D=?AN U ?KIL=NPEN
4.QA LQA@K =LKNP=N = H= ?KIEOEEJ AHACE@=
4 Q'H OAN! IE LNKLEOEPK AJ H= ?KIEOEEJ

2J= RAV NADATEKJ=@=0 AOP=0 LNACQJP=0 AO IKIAJP
PQ I=EH U LNAOAJP=N PQ ?=J@QE@=PQN= = H= ?KIEOEE
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Paso 4: Compartimos _ ,*S— ,+&4S\,-3 S , \Q\,US&13 & ,7z , 8 &,48\I'S s—, 1,
7 S- ,4,525,3'z481 S,4,°2 , \Q3S3]S,S ,+, S S-4_,k\, S,\ 13'4-\,3\,2 ,

qué. El resto de comparfieros/as pueden hacer su aportacion reforzando esa decision,

e incluso indicando su sorpresa porque pensaban que elegirian otra por cémo perciben

sus caracteristicas.

*é_\u.2 uII Llé.,,,é.,, é- \nzsu é-_ 111/4111 U )>3]S"3S_ ’ éés_ ” Su Iulli.\zn-é 3
en la diversidad, en como nos vemos las personas y cdmo nos perciben las que estan a
Sz S-\,al, \, ., Q&eSz,\' ,zS,e S\,S3'S3U &-3u\,14,, U »3]S,S\, ,l14&

de establecer objetivos y metas para valorar lo que somos y tenemos, de lo que se puede
aportar para conseguirlos.

Difusion . Estas tres sesiones han estado relacionadas entre si con el objetivo de

7 , 44,8\ S S— ,& +723 ,4,2S,u\ & 7214,3\,+4,8, US3,S, ,3 S-3U
« ,S\sa&az,, U »3\s , S\, ,]1Q\, Sz,+7 ,&\,-4&4l A£4&4S,%,pdl\, S,-3 S Z,+2
en este caso en unas comisiones del centro escolar, y qué metas y propdsitos puede

plantearse.

B,4 345,44, S—-&4S,,\e7 S—&S,%,14,+4,-3 3«84 3]S, 1,412QS& \, S,S7, S4
promover y llevar a cabo en el propio centro escolar un proyecto de comisiones , de

manera que el alumnado vea que lo trabajado  en esta guia y durante las sesiones se
extrapola a su vida diaria de centro

Para ello se puede plantear al grupo que graben un video explicativo o elaboren
un informe con el proyecto y las comisiones a ofrecer en el centro para presentarlo
al equipo directivo y programar una posible reunién para aclarar todos los puntos del
proyecto.

En caso de que se lleve a cabo este proyecto de com isionesy se llegue a un acuerdo
con el centro escolar, se puede difundir al alumnad o del centro a través de diferentes

medios:

Estas comisiones y la captacion de aspirantes se puede difundir a través del blog
del centro, periodico, radio, etc . De manera que se informe sobre ello a través
de anuncios, articulos, grabaciones de voz o de video, para que asi las personas
adolescentes conozcan este proyecto y, si quieren participar, puedan presentar su
candidatura.

] t_,é.,,&\,Qé.,, ” 3&28 3!111/411_1583& 13111 S—éé,,.,\.z é—és" Sn.z ” |né~lzc
nuevas comisiones segun las necesidades e intereses que captan en el centro y entre

sus iguales. De manera que se elabore un buzén de sugerencias
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@ Propuestas de debate y facilitacion

Promueve un ambiente lidico y participativo, que contribuya a no juzgar ninguna de
las aportaciones de las personas del aula.

Es importante mantener la privacidad de cada estudiante en la elaboraciéon de su
candidatura porque es un trabajo individual y habra estudiantes que no quieran
compartir con el resto del grupo. Esto es importante respetarlo.

., ad,*7z S-4, S, \QYs,usail, 1, \s-s3\, ,la, &S 3 4-7,4,4,2S4&, \Q3S
«14S—- &, \Q\,81"\,u\12S-4,3\_,¢5,S,, \Q S &1 ,453Q4,,4,*72 , \Q+4&,-4S:
S-7 348S- S,z ,+, U ,4S,S\, »+\S ,S ,&4S— , I,',Z*\_,*S, S-\S, 4S\Sz,

animar a que compartan la comision elegida.

Esta propuesta puedes contextualizarla y enlazarla con algun proyecto real que se
esté llevando a cabo en el centro 0 en su entorno préximo.
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@ Instrucciones para el desarrollo de la sesion 8
3y 4°ESO

Para realizar este reto, jPorque yo lo valgo! , es importante que tengas en cuenta una
serie de aspectos:

| Materiales

K
Para el realizar las actividades de esta sesidn son necesarios los siguientes materiales :
A3 .4,, S72Q S, ,14,5 S3]1S,z]—\,*Z ¥\, I\, p&l'\\{,1&\%\, 81,+\& S\,& \n
Documento Registro de Fortalezas.

-, A3 .&,S S3]S, ,za ]Q\,S\¥% {_

o

., A3 .4,zi3, &,-4&, ,+, S s-a 3]S{_

M%Desarrollo de la sesidn

Esta octava sesion se compone de una serie de pasos y actividades a desarrollar con el
grupo. Para una mayor concrecion se puede \SSZ7I1-4&,,14,U .4&,, ¢ 2I@nsxo del
blogue 2 que facilita su aplicacién en el aula.

Este reto consiste en crear una carta de presentacion . En las dos sesiones anteriores,

.4S,, U »3\s&a \,S\, , ]Q\,S\s,\-,4S,+ ,S\saS,%,S\ , , ]Q\,S\s, II\S, %,
motivaciones. Es muy posible que dentro de poco tiempo tengan que postularse como

candidatos y candidatas para un proyecto del centro, o de asociaciones, o una beca, o un

puesto de trabajo, etc. En este reto se van a poner en la situacidn de presentarse para ese

proyecto o ese trabajo que tanto les gustaria realizar ahora o en un futuro.

dl N
“Es muy posible que llegue pronto el momento que

tengais que presentaros como candidatos o (;E__j

candidatas para un proyecto, una beca, una

asociacion, un puesto de trabajo... En este reto vais a

ponernos en esa situacion. Vais a crear vuestra carta de

presentacion para ese proyecto o ese trabajo que tanto os

gustaria realizar ahora, en este curso, o en un futuro”
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Paso 1: Mi proyecto ideal . Cada persona tiene sus motivaciones o sus intereses. Van a
pensar durante unos minutos sobre algo en lo que les gustaria participar. Puede ser un
proyecto del centro o de fuera del centro, el proyecto de una asociacion, un puesto de
trabajo para el futuro, etc. Cada estudiante debera elegir su proyecto, o su futuro puesto
de trabajo y por qué le gusta. Puede ser algo real, un proyecto cercano, o un proyecto
,&7Z-72\,3 &l_,*s,l4,U .4,zi3, 4,-4, ,+, S S-4 3]S{, &8 &4, S-7 34as- ,
proyecto.

Paso 2: Una carta de presentacion original _ ,*S,',z*\S, , .\, ., S-7 34S- S, u&s.,a, , a,,
&\,Qa-\, ,l&, &4,-&, .+, S S-& 3]S,*7 ,.4,54S,°4,4,S7,-,\% -\_,¢ ,— &-4a,
poner en marcha la creatividad. Pueden crear un disefio en papel o en formato digital. En

la,U .4,zi3, 4,-4&, ,*, S S-& 3]S{,S ,*,\*\S S,3 &S,%, 1 Q S-\S, lap , .
En funcién de los recursos y el tiempo disponible se puede emplear:

Crear un disefio en un folio.
-, *l& \,&,,2zS, 3S [\, \S,&l1'2S4&,. ,,4Q03 S—-&, , 3 3]SY, 4Spadz,B S34all¥

Emplear herramientas predisefiadas para cartas de presentacion.
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Paso 3: Mi carta de presentacion . Ya con el formato decidido, de forma individual, cada
estudiante elabora su carta de presentacion. Para ello, van a recuperar lo trabajado
3S 3u3 241Q S— , S,14,S S3]gGomo sobw2YWlasdpautas que se le ofrecen en
1&,U “Micarta de presentacion”.

1. ¢A quién va dirigido? ,—2 S, Qe+ £4&,, \S,z*S-3Q4& \ed__ {,¢3,S\,S& S, -7
7 .1 ,Z,+z S,e\S ,, 81"\, \Q\,z ,+23 S, \,, Se\S &{,\,*\S , I,S\Q , ,
del proyecto.

Estimado Carlos Lopez

2. Empieza presentandote. Tu nombre, tu edad.
Mi nombre es Laura Garcia y tengo 15 afios...

3. ¢Para qué envias tu candidatura y como te has enterado?

Me gustaria poder participar en el programa de +Empresa que oferta el
centro y que he podido ver en su pagina web.

4. Destaca tus fortalezas, cualidades ,%,4Se —-\S,*7? , 3 SSa4S,7 ,—, US S

Me considero una persona activa, con muchas ganas de aprender y
responsable. Puedo destacar de mi creatividad y mi curiosidad por aprender
nuevas cosas. También puedo destacar de mi que soy persistente y me
gusta trabajar enequipo, cosa que hago diariamente en mi instituto.

5., ¢3'2 , S—-4& &®una,experiencia que hayas podido tener (no tiene por
qué ser profesional, puede ser en voluntariado, en una asociacién, en un club
deportivo, en algun proyecto del instituto...).

Este afio he participado en un proyecto de nuevos artistas emprendedores
del instituto.

6. Contintia destacando lo que se te da bien, tus hobbies, etc.

Me gustan mucho los idiomas y suelo estar en contacto por email con
personas de muchos lugares del mundo para practicar. Ademas, practico
varios deportes, entre ellos el baloncesto, donde juego en equipo. También
entre mis hobbies esté la lectura y el cine.

7. Expresa cuales son tus metas y por qué te gustaria participar en ese proyecto,
esa beca o ese trabajo.
En un futuro me gustaria poder trabajar en el mundo del arte y estas

practicas me darian la oportunidad de tener una primera toma de contacto
con este mundo.

8, Despidete , \S, &],Q214S, QaeS, &\,Q4l , \Q\, z¢&l1z \S{,\,z ,1&, S- ,
, Se7z S-&{,\,S3Q+1 Q S- ,\S,-72,S\Q , _
Saludos.

Q_)o
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Paso 4: Compartimos . Vamos a dar la oportunidad de que los/as estudiantes que quieran,

de forma voluntaria, compartan su proyecto y/o su carta de presentacion. Asi, el resto del

",Ze\r 14S ,+z ,*4&,-3 3+4,,\S,S7,\+3S3]S,S\, ,*7 ,Q&S, 74l13 & S,4a[a
« ,S\S&,\,*\,,*z ,S,8 z&a\,S ,-\% -\,-4,4, S&,+ ,S\saz,S3 Q-+, , S,*\
no hay estudiantes voluntarios/as, se pueden compartir sélo los formatos de las cartas

€N o+ ~

de presentacion.

Difusion . Todas las ideas que han surgido de cémo elaborar una carta de presentacion

pueden ayudar a otras personas en sus proyectos. Vamos a compartir estos formatos
IS]I\,1&,°14S-311&d&m, \S, I,, S-\, I, S—,\, S \l4, ,—\,, C Q«I\Z,&,—,8u S,
\,S ,I\,.& Q\S,Il '4,,41,% «4,-4Q s-\, ,t,3 S—-& 3]SZ,*4,4,°7 ,+7 &4S,3S
en sus proyectos. Ademas, es posible que algunos estudiantes puedan emplear este

recurso para postularse a préximos proyectos.

@ Propuestas de debate y facilitacion

Promueve un ambiente ladico y participativo, que contribuya a no juzgar ninguna las
aportaciones del grupo.

Es importante mantener la privacidad de cada estudiante en la elaboracién de la
u.a4 ,ad, a&4,-a4, ,+, S s-& 3]s, S,7S,-,4 &C\,3S 3u3 74&l,*7 ,.4 ,e, S-
guieran compartir con el resto del grupo, y es importante respetarlo.

) aéu.i é_é'n SH \QYSHUSéIH In \S_ 83 \u nlén év_én n®, s S_é 3]8118 »®
al'\,u\1zs-4,3\_,¢5, S,, \Q S &1 ,48S3Q4,,4,*2 , \Q+4,-4SZ,* ,\,.4 ,a,
7 ,+, U ,&S,S\, »*\S S J&S—- , I,",z*\_,*S, S-\S, &4S\Sz,55,+\ Q\S,64&s

compartan el formato de la carta.

Esta propuesta puedes contextualizarla y enlazarla con algun proyecto real que se
esté llevando a cabo en el centro 0 en su entorno préximo.

75, US&I3E&, I, I\eZ , Z,a ]Q\,S\¥% Z,%,S72S,+,\+72 S—-4S, &®S3 4S5,C72S-\,
S'I\ &,I1\S, \S— S3\S,%,14S,+,\¢2 S—-8S_,¢3S, Q &,'\Z,+2 S,4Q-I3

contenidos que sean de tu interés y den respuesta educativa a las necesidades de tu

alumnado, poniendo en practica algunas propuestas de ampliacion.
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ANEexos
del Blogue |l

*S, S—- &S »\,4°&4, S,, \'3 4S5,14S, 3& , S- S,U .4S,%, \ zQ S-\S,S
desarrollo de las sesiones del Bloque 2.

SESION 6: 1°y 2° ESO

-, A3 .&,, SzQ s, ,la4,S S3]SyY,zad,&z ,A£&, S-&«, S, 1,3S—- ,3\,{_
., 14— ,381 S,S S3]S, .| +,%, +,*¢tm
ro.. \,,\S, 1 —-,]1S3\S, ,4S¢3,4S- S_
r, $'3S—,\, LA\ ,-4&l ﬁEéS
r, $\ 2Q S-\,z \Q3S3\S S S \1&, S{_
SESION 6: 3°y 4° ESO
A3 .4&,, S7Q s, ,1&4,S S3]SY,zad,&7? ,£&, S-&«, S, 1,3S- ,3\,{_
., i4d- ,341 S,S S3]s,, ,,| =, Y4, +,%Ctm
r, &,-a&4sS, ,+, S S-& 3]S, , 4S 3 &4-\SeaS_
r, $'3S—-\, ,A\,-&4l E&S_
r, $\ 2Q s—\,,z—z S-\S,ud 4s- S{_
SESION 7: 1°y 2° ESO
-, A3 .4, 8S72Q s, ,14,5 S3]SY,za ]Q\,S\¥%u {
., 14— ,381 S,S S3]S, ,| =,%, +,*¢tm
r, A3 .&Y,za ]1Q\,S\% {
SESION 7: 3°y 4° ESO
-, A3 .&,, S7Q S, ,1&4,S S3]SY,za ]Q\,S\%{
., i4d- ,381 S,S S3]S, ,| =+,%, +,*¢tm
r, A3 .&Y,za ]Q\,S\¥% {
SESION 8: 1°y 2° ESO
-, A3 .&4,, S7Q S, ,14,S S3]SY,z]—\,*Z ¥\, I\, udl"\\{
., id- ,381 S,S S3]s, .| +,%, +,*¢tm

r, $\ 2Q S—-\,zkz p&sS, \Q3S3\s S, S \1a, §{
r, A3 .a,zi3, &aS 3 a-z,a{_
SESION 8: 3°y 4° ESO
-, A3 .4,, SzQ S, ,14,S S3]SY,z]—\,*Z ¥\, I\, udl"\\{
., 14— ,3481 S,S S3]S, .| =,%, +,*¢tmY
zi3, &4,-4, .+, S S-4& 3]S{_
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BLOQUE 2. ;COMO SOY? BIENESTAR PSICOLOGICO.

SESION 6. LA FUERZA ESTA EN EL INTERIOR. 1°Y 2° ESO

NAEST ath €t T L TKE NIN*K t, nmmnnnnnsn " NS*K N

DESARROLLO DE LA SESIOND
&8 Paso 1: Presentacion _,¢ ,+, S S-4,14,S S3]S
al grupo que asumiran un rol similar al de “Técnicos/as

,S 1 3]S, ., .,S\sasS{,-4,4,S 1 3\sa,,
gue quieren formar parte de diferentes comisiones de un

centro educativo.
A

al as, %,

FICHA TECNICAT)

& Individual

£ Equipos de trabajo
&R,,B,aS,",z°\
OBJETIVOS DE LA SESION'
.o, N S-3U &,,183,8&)\,-

a
valores y la importancia
que tienen en el desarrollo
integral de las personas.

PREPARACION®S

Lectura del contenido de
bienestar psicoldgico, revision
de la sesion 6 y materiales de
apoyo.

RECUERDAL®

-wN S-3U &,2S,&\,-4a
aspirantes, no se expone al
alumnado.

- Adquieren vocabulario sobre
cualidades, fortalezas y
valores.

& Paso 2: Seleccion de aspirantes _ , ¢ ,&\,Q4&S,"

70
.—.4 ac\, ,r ., S\Ssa&sS_, , & 4a,.z\,S
un correo electronico de presentacion de aspirante (cada
grupo tiene aspirantes diferentes) y un documento de

registro de fortalezas.

El grupo debe analizar el correo electrénico de su
aspirante y registrar en el documento de fortalezas
aguellas que consideran que tiene.

Re#Es 3: Asignacion de comisiones . Finalizado el
registro de fortalezas, se entrega a cada grupo de trabajo
7S4,.\Ca, ,z\Q3S3\sS S, S \la, S{_, &
valorar las comisiones y asignar a su aspirante a una de
ellas.

Q

al

&8 Paso 4: Reunion de equipo seleccionador . Cada
grupo presenta a su aspirante y la comision a la que le
.84S,4S3's& \,a4,Sz,",z.\r 1&S _,*S, Sa&,-,
explican los motivos de esa decision a través de las
caracteristicas y fortalezas que han registrado de su
45+3,48S— ,1°&4S\, m,%,l14,, U »3]S, 72 ,.
comisiones para la asignacion realizada (paso 3).

Q

a

¢ ,, \'"S,INS,\,,\S, |
fortalezas de cada aspirante.

PROPUESTAS DE DEBATE Y FACILITACIOND)

- Promueve un ambiente lidico y participativo, que contribuya a no juzgar ninguna de las

aportaciones del grupo.

-, \Qed,- ,+2z , & &, ,S\s84,S ,
validas, la riqueza esta en la diversidad.

-, 80U »3\s4,S\, ,14,3Q-\,-as 34a, ,l&, 3y ,S3 & ,%, ]Q\,14S,.
y participar en diferentes ambitos, proponerse metas y objetivos variados segln sus
fortalezas.

- Puedes enlazar o adaptar esta propuesta con algin proyecto que se lleve a cabo en el

centro educativo.

-,1S3\S, %, 1,, '3

US ,+\,,7S4S,&\,—-al £4S,%,°\,,
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Materiales sesion 6 (1°y 2° ESO):
Correos electronicos de aspirantes

Se entrega un ejemplo de mail a cada grupo. Hay 8 m  ail redactados.

SESION 6

Mi presentacion a una comisién

£+ROD

OH OODFEROWHQJIRXRWYR PRQPDGUH HPQ D EDREX HERR XRKLFRIBHVGH SRU

OD PDxD@DXQOHWRQULVD I H\RQ RSP RVQ VL FW FO D RH®IBR XQ SDVHR &RPR

VXHOR GHFLU 3*QR SXHGR HVW\WRQURFXMBW RDFLHQRSRIBPOJR 6LQ HPEDUJR HQ FODVH!
H\RWPX\ DWHQWRRSWRIGRYW DYV GXGDV TXLHUR FRR®EFW S PREHVUHIOH[LRQDU

JXVWD GHEDWLU

OHHQFDQWD KDEODU BIDEXW®RHAXARY D EDWDOODV GH VX LQIDQFLD OD SRVJXHU
VH YLYtD HQ ORWBRREYLYLUWP ERDOPLDEXHOR HV DS UG QIGIIE ROviDV

GH RWUD pSRFWDEHEHQROYVRIERVDY TXH HG BIDQIGIRXWR LQFOXVRIKH HQVHXDGR D
DEHOPLDEXHOR D MXJDU DO DMHGUH]

(VSHUR VX UHVSXHVWD SQODFIBYRFHGH

Mi presentacién a una comisién

Hola.

Me llamo Noelia, tengo 12 afios ysoy la mayor de 4 hermams a las queayudo y cuido cada dia, para
ayudar a mis padres en casaMe encantajugar con mis hermanas, hacerles bromas y cosquillas,
siempre tengo alguna actividad para hacer, e inclgo les planteo cosas diferentes para pasar la
tarde. Siempre busco coss sencillas para que todas las puedan realizauna tiene 3 afios)
Soymuy cuidadosa, ademas medd 62 U +:\U&:22 ¢énis: hétdaady amigas, buscando la
mejor solucién. Me gusta escuchar y velasopciones para soluciorar.

Sinembargo, aunque me gusta estarmcompafada, hay momentos en Ie que bus la calma 'y
soledad pararelajarme, pensar en‘mis cosas” y desconectar.

(VSHURORKAXH OHV FXHQWR VRE UGUDPHOMN Y ®IXGHB BRPLVLYQ
8Q VDOXGR
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SESION 6

Presentacion a lascomisiones

iBuenos dias!

Me llamo Luis, tengo 12 afios soy muyabierto y extrovetido con las personas, notengo problemas para
relacionarme conchicos y chicas demi edad, pero ampoco con personas adultas n mas pequefias
Ademas, me gusta soltar bomas con mi familia.

Entre mis hobbiesestéa colaborar los sdbadosen un refugio de animales cormi familia cuidando a
animales, limpiando las zonascomunes y sacando a @seara los peX X :\U1T\UU®8Wj68:\RUFI ...
semana en los queestoy muy agobiado porexamenesy trabajos, perovoyal refugio porquesi me
comprometo lo tengo que hacer

(e

I+

La naturaleza es una damis pasiones, pasear por el canpo con mi familia, con los perros, el cuidado de
los animales, etc. Siempre esby pendiente de lo queme rodea ybusco la forma de participar en
actividades que favorecen el medioambiente y el cuidadanimal. Durante elverano soy voluntario enla
limpieza del paraje natural de mi pueblopara evitar incerdios.

Muchas gracias por leer mpresentacion.

Presentacion a lascomisiones

iHola!

SoyMartina, tengo 13 afios, soymuy sociabley divertida. Me encanta pasar tiempo conmis amigas y
amigos, y proponer planes nuevos para hacer. Siempre astpensando enactividades para hacer En
casatengo muchos materiales para hacerpulserasy decoraciones Me encantan los abaloios.

Dos dias a la semanaey a clases de pntura desde quetengo 8 afiosyme encanta trabajar el deo.
Soymuy creativa ymi cabeza siempre tiene algunamagen para plasmar y dibujar en un liena.

Algunos sabados quea con sus amigasen casay las ensefb a hacer pulserss y pendiertes, o las
ayudo con los trabajos de plastica. También hay sibados en los quemi amigame explica
matematicas porque se me dan regular. Pero lainvito a merendarunos gofres caserosque hago
deliciosos con mi gofrera nueva. Quia mi creatividad pueda formar pate de alguna comision.

Muchas gracias.
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SESION 6

Presentacion a lascomisiones

Buenos dias.
Me llamo Claudia tengo 14afios yme presento como aspirante a ajuna de las cardidaturas del certro.

Sobre mi, les puedo contar que sola capitana demi equipo de hockey sobrehielo. Me encanta ayudar
a las personas estoy siempre atenta de las personas qe estan ami alrededor yme gusta escuchar y
poder dar algunos consejospara poder ayudar.

Soy lacapitana demi equipo porque mevotaron mis compafieras,diciendo que soycercana, sé
escuchar, estar conellas acompafidandolas y sobre todoporque dicen que las fue acogiendanuy bien
segun se incorporaban.

Soyuna apasionada del hockey, pero este esni hobby, de mayor quigo ser psicéloga o edu@dora
social para ayudar a personas que lmecesiten.

Muchas gracis por leer mimail para acceder a una canision.

Un saludo.

Presentacién a lascomisiones

Hola.

Me llamo Inés, tengo 14 afios mucha energia, dinamismo y entsiasmo. Soy conccida por todo el
centro porque siempre estoyen los patios jugando a algun deporteMe gusta quevean que hay que
moverse y hacer ejercicioNo hay actividad que seme resista, ya seaen tierra, pista, césped o agua.
Pruebotodos los deportes posibles, ya sean individuales o en egpo, pero hay uno queme tiene
enganchada, el badminton (®y fan de CarolinaMarin).

A vecesconsigoanimar ami grupo para que practiguen alguna actividad en el paéio, aunque a veces
se revelan y no quieren, per@onsigo convencer y animar achicos y chicas de otros cursospara jugar
a fatbol, baloncesto o voleibol. Como se puede ver, el deportey la actividad fisicaes lo mia

Muchas graciaspor leer mi presentacion.
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SESION 6

Presentacion a lascomisiones

Hola.

SoyBorjatengo 13 afos ysoy el “rey de la organizaciéi. Mis amigos y amigasme llaman siempre que
hay un cumpleafiosporque sé gestionar los regalos, el sitio, organizar a la gete y que todo esté
preparado.

Soyel delegado demi clase, tengobuena relacién conmis comparieros ycompafieras, escucho sus
guejasy sus propuestas para transmifrlas a nuedra tutora. Siempre busm lo mejor parami clase y para
el centro, pero sin faltar el respeto mlas formas.Creo que eldialogar yescuchar son muy importantes.

Ademas, me encanta leer, soy un gin lector de diferente géneros y estilognovelas, cdmics, manga,
nadase le resste), tengo un vocabulario muy ampliolo que me permite los temas con mas soltura
delante de mis compafieros/as o personas adultas.

No me gustanlos deportes, pero me encanta trabajaren equipo ycrear cosas.

Muchas gracias pa leer mi mail. Adios.

Presentacion a lascomisiones

Hola.

Mi nombre es Jorge, tego 15 afios y muy curiosoAsi me 76 + 2ri familia yamigos. Tengo ganas de
aprender sobre muchas cosas, nosolo cosas que se ven en el instituto, sinde temasdiferentes, lo
gue hay que busca fuera. Me gusta leer sobrela ciencia, el espacio, la astrofisica, pero también sobre
grandesdescubridores. Y todo esto lo comparto com mi grupoporque son curiosidades.

Mi afan de lecturay mi curiosidad me permiten ayudar y explicarmlguncs temas amis compafieros y
comparieras. Estecurso he decididodar clases a algunos amigoy amigassobre fisica y gumica
porque estan muy perdidos. A veces mefrustro porque no entienden lo que les esby explicando, pero
respiro, bebo agua,y vueho a explicarlo. Me dicen que me sé controlar, y lo cierto es que éss clases
de apoyo me estan ayudando en esto, pero tamlgin en entender a mis profes cuando ne explican lo
mismo diez veces y se enfadan.

Muchas gracias por éer mi mail. Espero poder formar pae de alguna comision

Guia para la promocién del bienestar psicolégico
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Las fortalezas de...

A b ¢ ,¢ [ala ,laS,& al A a e

BLOQUE 1: SABIDURIA'Y CONOCIMIENTO

ia- ,34l S,S S3]S, ,| +,%, +,*¢tmY,$ '3S—-,\,

SESION 6

Creatividad : pensar formas nuevas y productivas de hacer las cosas.

Curiosidad : tener interés sobre todas las experiencias que estan teniendo lugar.

Apertura de mente : pensar en las cosas con profundidad y desde todos los angulos.

Amor al aprendizaje : buscar el desarrollo de nuevas destrezas, temas y cuerpos
de conocimiento.

Perspectiva : ser capaz de proporcionar sabios consejos para otras personas.

BLOQUE 2: CORAJE

Autenticidad : decir la verdad y presentarse de una forma genuina.

Valor Y,S\,4Q , S-4&,S ,4S- ,14,4Q s&axkaz, |, S&a&s\z,la,

30U ZI

Persistencia Y,US&I3/&4&,,1\,*Z2 ,S ,.4, Q¢ A& \_

Vitalidad : acercarse a la vida con excitacién y energia.

BLOQUE 3: HUMANIDAD

Bondad : hacer favores y ayudar a las demas personas.

Amor : valorar las relaciones cercanas con las demas personas.

Inteligencia social : ser consciente de los motivos y sentimientos propios y ajenos.

BLOQUE 4: JUSTICIA

Justicia : tratar a todo el mundo de la misma forma de acuerdo a las nociones de
justicia y equidad.

Liderazgo : organizar actividades de grupo y conseguir que sucedan.

Trabajo en equipo : trabajar bien como miembro de un grupo o equipo.

BLOQUE 5: CONTENCION

Capacidad de perdonar : perdonar a quienes nos han hecho dafio.

Modestia : dejar que los logros propios hablen por si mismos.

Prudencia : evitar decir cosas de las que luego una persona se podria arrepentir.

Autorregulacion : regular lo que se piensa, se siente y se hace.

BLOQUE 6: TRASCENDENCIA

Apreciacion de la belleza y la excelencia  : percibir y apreciar la belleza, la
excelencia o la destreza en todos los ambitos de la vida.

Gratitud : ser consciente y agradecer las buenas cosas que suceden.

Esperanza: esperar lo mejor y trabajar para lograrlo.

Humor : gusto por la risa y la broma; generar sonrisas en otras personas.

Espiritualidad : tener creencias profundas, encontrar un proposito y un sentido en
la vida.

Guia para la promocién del bienestar psicolégico
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¢, Como soy?: Bienestar psicologico

Materiales sesion 6 (1°y 2° ESO): Comisiones escol ares

BIENESTAR

Buscamos persona paciente, que escuche, fomente el
respeto entre el alumnado, empatica y con ganas de ayudar a
sus iguales.

Esta comision mediara, acompafiara y acogera al alumnado,
fomentando el bienestar del centro.

ACTIVIDAD FISICA

Buscamos a una persona enérgica, con ganas de organizar
actividades fisicas y competiciones deportivas, y buena
capacidad de trabajo en equipo.

Esta comisién fomentara la actividad fisica en los patios,
organizara torneos y encuentros deportivos en el centro.

DINAMIZACION DE PATIOS

¢, 28 &s,- ,S\s&S, , 4-3u&S, ,3Q4'354-3u482,4,-55-3 &4sz,
resolutivas, dinamicas y con capacidad de trabajar en equipo

y organizar grupos.

Esta comisién propondra actividades diferentes para realizar

en los patios y fomentar la participacion del alumnado.

EVENTOS

Buscamos adolescentes con ciertas dotes de creatividad

e imaginacion, buena capacidad de organizacion y gestion
de tiempo y recursos.

Esta comision serd la responsable de organizar eventos del
centro, por ejemplo jornadas de puertas abiertas, recibir

alzQsa\, ,3S-, aQ 3\z,u S-a, ,Sap3 & ,\,.4InNT S,%,

"4 78 3\S S, ,usal, , z,85\_

MEDIOAMBIENTAL

¢, 28 &s,+ ,5\s4S, \Q-,\Q -3 4S5, \S, I,Q 3\4Q 3 s- zZ,
responsables, persistentes con ganas de implicar a las demas

personas en busca de un bien comun.

Esta comision tiene como responsabilidad promover el

respeto y cuidado medioambiental en el centro, supervisaran

limpiezas en los patios, pasillo y aulas, crearan puntos limpios

en el centro, supervisaran zonas verdes y promoveran el

cuidado y plantacién de arboles, un huerto escolar, etc...

Guia para la promocién del bienestar psicolégico
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BLOQUE 2. ;COMO SOY? BIENESTAR PSICOLOGICO.

SESION 6. LA FUERZA ESTA EN EL INTERIOR. 3°Y 4° ESO

NCAEST atb €t T L EKE NIN*K t,nnnnnnnnnn " NS*K NAN Nuk
FICHA TECNICAT DESARROLLO DE LA SESIONY
& Individual &R Paso 1: Presentacion. ¢ ,+, S S—-4&,14,S S3]S,
£ Equipos de trabajo indicando al grupo que asumiran el rol de “Técnicos/as
&R ,,B,&S,", z°\ ,S 1 3]S{,\sS,la,us&al3 &, ,S1 3\S4a,, &S 3 &-\¢
OBJETIVOS DE LA SESIONG as para cubrir diferentes puestos de trabajo.
-w N S-3U é,,,léé,,&\,—éié/Eééz,_l/zt,, L o .
valores y la importancia Poas? : Seleccion de pversorjal. ¢ ,,%\;Q‘avs 'z \S, R
que tienen en el desarrollo —,a aC\, ,r ,e ,S\SaS_,,_,,, aa, ,z*\,S ,1,as$3'Sa,zs,
integral de las personas. f_ragmento _de una car_ta de presentacion (_cada_grupo
- tiene candidatos/as diferentes) y un cuestionario de
PREPARACION®® registro de fortalezas.
Lectura del contenido de Cada grupo debe leer las caracteristicas de la persona
bienestar psicol6gico, revision | 3 seleccionar y marcar el grado de aquellas fortalezas y
de la sesion 6 y materiales de | yalores, que consideran que tiene, en la tabla de registro.
apoyo.
RECUERDAL?® & Paso 3: Asignacion de puestos. En este punto a cada
., N S—-3U &,2S,&\,-3alequipsse s proporciona una lista con los puestos
aspirantes, no se expone al vacantes de “nuestro departamento” . Cada equipo
alumnado. volvera a trabajar con su aspirante, que ha analizado, y le
. Adquieren vocabulario sobre asignara el puesto de trabajo mas adecuado segun sus
cualidades, fortalezas y fortalezas.
valores.
&8 Paso 4: Reunion del departamento de seleccion.
Puesta en comin. Cada equipo presenta a su
&s 3 &4-\e&4,%,CzS-3U 4a,la4,1 31S, , S ,*z S-\, ,
trabajo o proyecto. Finalmente se comprueba si se
han cubierto todos los puestos de trabajo. En esta
72 S-4,S,\QY¥s, S, 1,Q\Q s-\, ,, U »3\s4,,S\, ,
gue todos y todas contamos con fortalezas y valores
que nos permiten desarrollar actuaciones diferentes y
plantearnos metas diversas.
PROPUESTAS DE DEBATE Y FACILITACIOND)
- Promueve un ambiente lidico y participativo, que contribuya a no juzgar ninguna de las
aportaciones del grupo.
-, \Qe&,— ,+7z , 8 &, ,S\S&,S , US ,+\,,2S8S,&\,-&l £8&S,%,*\,,[2zS\S, pal\, S
validas, la riqueza esta en la diversidad.
-,8% U0 »3\s4,S\, ,14,3Q-\,-asS 34a, ,l&, 3u ,S3 & ,%, ]Q\,18S,+ |S\S&4S,+z S
y participar en diferentes ambitos, proponerse metas y objetivos variados segin sus
fortalezas.
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¢, Como soy?: Bienestar psicologico

ia- ,3a4l S,S S3]s, ,| =+, %, +,*¢tmY, &,-4S, , &S 3
Se entrega a cada equipo de trabajo el fragmento de la carta de
., S s-4 3]s, ,z2Se&,a4S-3,4as- ,1S 'Ys, 1,SYQ ,\, , *z3«\Sm_,

SESION 6

Me considero una persona abierta y extrovertida, y me suelo desenvolver con soltura en
las relaciones con personas de cualquier edad. Esto lo demuestro en mi dia a diay en
las actividades de voluntariado que llevo a cabo con diversas asociaciones en mis ratos
libres. Ademas, me considero una persona con predisposicion a colaborar y apoyar
otras personas. He aprendido de estos proyectos que es importante escuchar y ponerse
en el lugar de la otra persona.

ASPIRANTE 1: M.G.L

También puedo destacar entre mis virtudes la ilusiébn por conocer cosas nuevas y mi
energia en el dia a dia. Siempre trato de ver el lado positivo de las cosas.

Entre mis hobbies destaco la participacién en grupos de ocio y tiempo libre.
También participo en voluntariado con asociaciones dedicas a la defensa de
los derechos de las personas. Ademas, participo en teatro comico para
publico infantil.

SESION 6

Me considero una persona con iniciativa, con muchas ganas de emprender nuevos
proyectos y aprender cosas nuevas. Ademas, puedo destacar mi imaginacion y
capacidad para crear cosas, que empleo en mi dia a dia en diversos proyectos
personales relacionados con el disefio web.

ASPIRANTE 2: C.L.D.

Puedo demostrar también mi constancia y mi valor para afrontar nuevos retos, tanto de
forma individual como en equipo. He tenido la oportunidad de viajar con proyectos de
voluntariado donde he aprendido de otras culturas y otras formas de hacer las cosas.

Entre mis hobbies destaco el dibujo, el arte, los videojuegos y los viajes.
Ademas, participo en grupos de debate sobre temas de actualidad.

SESION 6

Me considero una persona curiosa, comunicativa y con ganas de aprender cosas
nuevas.

ASPIRANTE 3: A.S.P.

Puedo destacar de mi la capacidad de colaboracién y trabajo en eqlapo a través de
participacion en diversos proyectos como estudiante y mis colaboraciones con otras
entidades. Por ejemplo, he participado en diversos concursos sobre proyectos cientificos
y CONcursos con equipos de mi centro escolar. También tuve la oportunidad de ayudar
en la organizacién de la Semana de la Ciencia.

Entre mis hobbies destaco la naturaleza, la lectura y los viajes. Ademas, suelo
participar en actividades de ocio relacionas con la ciencia. Actualmente lidero
una asociacion de observacién astrondémica. También, dedico parte de

mi tiempo a mi blog dedicado a cuestiones sobre la ética en la ciencia.

Guia para la promocién del bienestar psicolégico
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ASPIRANTE 4: R.S.L.

Me considero una persona abierta y extrovertida con los demas, y me suelo desenvolver con
soltura en las relaciones sociales. Ademas de una persona organizada, comprometida y
responsable.

También puedo destacar entre mis virtudes que soy una persona activayase implico ¢
actividades del dia a dia. He tenido la oportunidad de colaborar en lai@ngoada famil

he demostrado buenas habilidades para el trato con el publico. He aprendido que ante la
dificultad de comunicacion con un cliente, la clave es parar, resgirauya/ebmaisa,

con trato amable y el didlogo. Ademas, he mostrado mi responsabilidad y la predisposicion a
colaborar con otras personas.

Entre mis hobbies destaco la participacion en grupos de ocio y tiempo libre,
asi como la gastronomia, la lectura, los deportes o el cine.

SESION 6

ASPIRANTE 5: O.N.R.
Me considero una persona activa, responsable y extrovertida.

Puedo destacar de mi la capacidad de superacién y asumir retos diificiiesf@slos U

he participado en varias competiciones nacionales deportivas como capitéorde un equipo
muy buenos resultados. De esta experiencia he aprendido la importancia dasno dejar a medi
los retos y trabajar duro hasta el final.

Entre mis hobbies destaco deportes como el waterpolo, la natacién o la escalada.
También dedico parte de mi tiempo en participar en el voluntariado de una
asociacion para ayuda a personas con movilidad reducida.

SESION 6

Me considero una persona organizada, activa y con mucha implicacién en los proyectos.

ASPIRANTE 6: C.T.R.

Puedo destacar de mi la capacidad de trabajo en equipo y mi resporésatididead a trav
participacion en diversos proyectos como estudiante y mis colaboraciomes con asociacio
Ademas, he tenido la oportunidad de tratar con el publico en lashe@ettiaadpieste

ultimo afio. Me ha resultado muy positiva la experiencia y han confiado emanfidpara mi p
proyectos.

Entre mis hobbies destaco el deporte. Formo parte de un equipo de actividades
relacionadas con la orientacién y circuitos en asociaciones.

Guia para la promocién del bienestar psicolégico
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ia— ,341 S,S S3]S, ,| +,%, +,*¢tmY, A3

Se entrega una a cada equipo de trabajo.

¢, Quée fortalezas tiene tu aspirante?

a a”*pP ( a, a ,a d & al A a

c d d d 4 c c

BLOQUE 1: SABIDURIA Y CONOCIMIENTO

o

'a”’

SESION 6

Creatividad: pensar formas nuevas y productivas de hacer las cosas.

Curiosidad: tener interés sobre todas las experiencias que estan teniendo lugar.

Apertura de mente: pensar en las cosas con profundidad y desde todos los angulos.

Amor al aprendizaje: buscar el desarrollo de nuevas destrezas, temas y cuerpos
de conocimiento.

Perspectiva: ser capaz de proporcionar sabios consejos para otras personas.

BLOQUE 2: CORAJE

Autenticidad: decir la verdad y presentarse de una forma genuina.

Valor: S\,4Q , S-&,5 ,4S- ,14,4Q sa&£az, |, S&&5\z,14, 3

N¢

Qo

nlg

Persistencia: US&13/&4&,,I\,*z ,S ,.4, Q¢ £& \_

Vitalidad: acercarse a la vida con excitacion y energia.

BLOQUE 3: HUMANIDAD

Bondad: hacer favores y ayudar a las demas personas.

Amor: valorar las relaciones cercanas con las demas personas.

Inteligencia social:  ser consciente de los motivos y sentimientos propios y ajenos.

BLOQUE 4: JUSTICIA

Justicia: tratar a todo el mundo de la misma forma de acuerdo a las nociones de
justicia y equidad.

Liderazgo: organizar actividades de grupo y conseguir que sucedan.

Trabajo en equipo: trabajar bien como miembro de un grupo o equipo.

BLOQUE 5: CONTENCION

Capacidad de perdonar: perdonar a quienes nos han hecho dafio.

Modestia: dejar que los logros propios hablen por si mismos.

Decir cosas de las que luego una persona se podria arrepentir.

Autorregulacion: regular lo que se piensa, se siente y se hace.

BLOQUE 6: TRASCENDENCIA

Apreciacion de la belleza y la excelencia:  percibir y apreciar la belleza, la
excelencia o la destreza en todos los ambitos de la vida.

Gratitud: ser consciente y agradecer las buenas cosas que suceden.

Esperanza: esperar lo mejor y trabajar para lograrlo.

Humor: gusto por la risa y la broma; generar sonrisas en otras personas.

Espiritualidad: tener creencias profundas, encontrar un propésito y un sentido en
la vida.
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Materiales sesion 6 (3°y 4° ESO): Documento. Puest o0s vacantes

Se entrega este documento a cada grupo.
VACANTES PARA PUESTOS DE TRABAJO Y BECAS

SESION 6

PUESTO ACOMPANAMIENTO DE PERSONAS CON DIVERSIDAD
FUNCIONAL EN ACTIVIDADES

[ncorporacion para un proyecto del &mbito social. Las funciones
seran acompafiar a personas con discapacidad funcional en
actividades de ocio y tiempo libre.

REPARTIDOR/A DE UNA EMPRESA DE VENTA DE PRODUCTOS
POR INTERNET

|[ncorporacion al departamento de logistica para hacer funciones
de repartidor/a de paqueteria a domicilio. Este puesto requiere de
una persona honesta, con vitalidad y con capacidad de trabajo €n
equipo entre otras virtudes.

PUESTO CREADOR/A DE CONTENIDOS PARA REDES SOCIALES

SRERNEENE |[ncorporacion para un proyecto para la difusion de contenidos en
las redes sociales. Las funciones seran crear contenidos creativps
y ajustados al proyecto y difundirlos en las redes sociales.

PUESTO BECA PARA PROYECTO EN UN LABORATORIO DE
INVESTIGACION

|[ncorporacion en un laboratorio cienti co de una empresa
farmacéutica. Las funciones seréan participar en importantes
investigaciones para crear nuevos medicamentos.

ASISTENTE DE EVENTOS

|[ncorporacion para colaborar los nes de semana en eventos
deportivos y espectaculos. Las funciones consistiran en atencion
al publico, venta de entradas y otras tareas organizativas.

PUESTO SOCORRISTA

oo S L Buscamos una persona para el puesto de socorrista en piscinas
Trabajara en colaboracion con el resto de las personas
encargadas de las instalaciones. Se requiere buen trato con el
publico y sobre todo responsabilidad.
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BLOQUE 2. ;COMO SOY? BIENESTAR PSICOLOGICO.

SESION 7. ., COMO SOY? 1°Y 2° ESO

AAEST Ar*b €™ Tt tkt NIiN*kt,,
AN$*k_NAN NUkH””H””HH””A ﬂ_t*¢_Ni 171111””11””11”/\ ﬂ_t tk *__t
FICHA TECNICAT?] DESARROLLO DE LA SESION
& Individual &R Paso 1: Activacion. ¢ ,, z , &,al,alzQsa \,I\,—,4 4aca \,
£ Equipos de trabajo en la sesidn 6 sobre la asignacién de aspirantes a diferentes
&,,B,as,', z-\ comisiones teniendo en cuenta sus caracteristicas personales
OBJETIVOS DE LA y fortalezas.

SESION™&
., A\Q S-3&,,14,, U )&3?&55&2: ¢,Como soy? En este paso se eptrega a cada
a\l'sS S- ,2S4&, \+3a, ¢CoHpidsof?2 G enlaque
sobre sus fortalezas, tienenque ,3 S-3U &,,S72S,&\,-al £§S, Byla\sa, la,
valores, autoconcepto, sob,re sus caracteristicas personal?s. Este trabvajo implica
ay-\ \suasgEa, v, Y »3]S,3S 3u3 zal,%,S ., wy S* —&,,la,°,3ud 3a, , a
adolescente.
¢3,1S,, Sz21-&4, \Q+13 & \,3 S-3U &,,41'254%, 7413 & Sz
se pueden plantear que piensen sobre las conductas que
refuerza su familia, qué caracteristicas les dicen sus amigos y

de cada adolescente

autoestima.

PREPARACION®®

Lectura del contenido
de bienestar psicolégico,

ision de | 57 amigas, etc.

revision de la sesién e N o - R - . .
. y Finalizada ,1a,U .a,a ]Q\,S\% ,S\,S , \Q+a,- ,S3,S , »*\S ,
materiales de apoyo.
en grupo.

RECUERDA®
' ESt? SfSié” tiene & Paso 3: ¢ Donde me veo? En este punto se les pide que

_’a aC\" " U »3],S'U »3\8 S,, S,,'Z ” \Q3§3]Sn\né~ _Zé S]Sung nu- Sn.é-r_3 S.é

individual y el respeto

A PIRVEET &) 68 MY &R Paso 4: Yo te veo. Damos la posibilidad de que aquellas

importante. . .
P ) personas que lo deseen pueden indicar cualidades de sus
- Da espacio para la o
. compafieros/as.
, U »3]S_

&8 Paso 5. ¢ Cémo somos? Pide al alumnado que de forma
anonima anote en un papel fortalezas, valores y cualidades
que quieran compartir. A continuacién se recogen los papeles

y se mezclan.

¢ ,3z2Cc&,2S,e, \I,%,S ,S ,3 , S,l14S5,,45 §z,-,\S \z,,4&
U\, S,%,&,2-\SZ,14S,°414 ,4S, S ,3-4S,*\,, I,', 2\, ,&\,Q
4S]S3Q4a_,¢ , »+I13 &4,4,—,4p S, l,e, \I,145,&\,-al £34Sz,

talentos, autoestima, objetivos y metas de las personas.

PROPUESTAS DE DEBATE Y FACILITACIOND)

-,aa,, U»3]s,S\, ,72s4, ,S\s&,Q35Q4,Sz7-\S ,7S,4
- S,,3U0 21-82,5\, ,-\\,%4,4,I1\S,+,3Q ,\S, 7,5\S _

., —&,4,&4 313-4,,14,, U »3]S,+? S, SS&,, S,*? , 3,54S,S7,&8Q3134,\,528

- Fomenta un espacio de compartir desde el respeto y haciendo hincapié en la diversidad
de las personas y todo lo esto conlleva a nivel de actuaciones.

.,B&,4S-3&£4,7 ,—\ \SedS,- S'4S,41'\,°\S3-3u\Zz,-4Q 3 S, pual s,-al s-\S,S

S&1383S,2z z, S,\ 483\
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Materiales sesion 7 (1°y 2° ESO): Ficha ¢Como soy?

¢, Como soy?

SESION 7

a 2l $,5\s,-72S,&\,-&al £4S°,N S-3U &,-7S5,&\,-
BLOQUE 1: SABIDURIA 'Y CONOCIMIENTO

Creatividad : pensar formas nuevas y productivas de hacer las cosas.

Curiosidad : tener interés sobre todas las experiencias que estan teniendo lugar.

Apertura de mente : pensar en las cosas con profundidad y desde todos los angulos.

Amor al aprendizaje : buscar el desarrollo de nuevas destrezas, temas y cuerpos
de conocimiento.

Perspectiva : ser capaz de proporcionar sabios consejos para otras personas.

BLOQUE 2: CORAJE

Autenticidad : decir la verdad y presentarse de una forma genuina.

Valor Y,S\,48Q , S-4,5 ,4S- ,14,8Q sa&a&x&az, |, Sa&s5\z,l4,

3U

Persistencia Y,US&lI3&4&,,I\,«7 ,S ,.4, Q¢ F4& \_

Vitalidad : acercarse a la vida con excitacion y energia.

BLOQUE 3: HUMANIDAD

Bondad : hacer favores y ayudar a las demas personas.

Amor : valorar las relaciones cercanas con las demas personas.

Inteligencia social : ser consciente de los motivos y sentimientos propios y ajenos.

BLOQUE 4: JUSTICIA

Justicia : tratar a todo el mundo de la misma forma de acuerdo a las nociones de
justicia y equidad.

Liderazgo : organizar actividades de grupo y conseguir que sucedan.

Trabajo en equipo : trabajar bien como miembro de un grupo o equipo.

BLOQUE 5: CONTENCION

Capacidad de perdonar : perdonar a quienes nos han hecho dafio.

Modestia : dejar que los logros propios hablen por si mismos.

Prudencia : evitar decir cosas de las que luego una persona se podria arrepentir.

Autorregulacion : regular lo que se piensa, se siente y se hace.

BLOQUE 6: TRASCENDENCIA

Apreciacion de la bellezay la excelencia  : percibir y apreciar la belleza, la
excelencia o la destreza en todos los ambitos de la vida.

Gratitud : ser consciente y agradecer las buenas cosas que suceden.

Esperanza: esperar lo mejor y trabajar para lograrlo.

Humor : gusto por la risa y la broma; generar sonrisas en otras personas.

Espiritualidad : tener creencias profundas, encontrar un proposito y un sentido en
la vida.
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¢ Cual seria?

Sl YO FUERA...

Un color

Un animal :
Una or, planta o -
arbol B
Un objeto o
Un lugar -

Una asignatura

Un estado, ¢ sélido,

liquido o gaseoso? -
Una estacion del o
afio -
Un personaje .
histérico L
Un grupo musical o L
cantante

Un personaje de -
serie, pelicula o

videojuego )
Un emoji :
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¢, Como soy?: Bienestar psicologico

BLOQUE 2. ;COMO SOY? BIENESTAR PSICOLOGICO.

SESION 7. ,COMO SOY? 3°Y 4° ESO

I\Atg_a*p ¢"HH”"""”HHA ﬂ_t tkt NiN*k—t”"
ANS*K NAN  NUK,unnnnnonn™ T T*C NI L uuunmnnnn”™ Tt tk ¥—"1

FICHA TECNICAT] DESARROLLO DE LA SESIOND

& Individual &2 Paso 1: Activacion. ¢ ,3S—-,\ 2z ,14,S $3]S,.4 1&s \, I,
& Equipos de trabajo | 82—\ \S +-\Z,47-\ $-3Q4Z,47-\ \SUASA4,%,14,3Q+\,-34S 3
&,,B,4S,",Z\ conocerse a través de preguntas diversas.
OBJETIVOS DE LA
SESION ™ & Paso 2: ¢;Comosoy? ¢ ,+\S , S,S53-74& 3]S,al,', 7\,
. Fomentar la planteandoles la siguiente cuestion: “.Y siyo fuera aspirante a una
, U »3]sS, , & 5lgeca, a un proyecto o a un puesto de trabajo en el futuro? Vamos a
adolescente prepararnos para ese momento. El primer paso es conocernos”.
sobre sus ¢, S-,'a,a, &4, S-z 34S- ,2S4, \eGdmospya,U| .a
fortalezas, valores, | @ enlaque tienenque ,3 S-3U &,,S7S,&\,-4&1 £4&S,|S,14,-4& 14,Y%
autoconcepto, , U »3\S84,,S\, ,S2S, 4,4 persofals. &Se trabajo
47—\ \SU&s£4a|mplica,, U »3]S,3S 3u3 241,%,S , ., Se —&,,18,+,3p4 3 & ,
autoestima. cada adolescente.
PREPARACION®S ¢3,1 S,, Sz1-4, \Q-I3 a4 \,3 S-3U 4&,,al1'2S4s,|za13 4 sz,8
Lectura del contenido pue?en plantear que piensen en qué dirian su familia o sus
iguales.

de bienestar R . .
psn:oléglcol re\”Slén Flna|lzada,,|é.,,U .é,,a ]Q\,,S\]/él‘,,S\,,S o \Q'é,— ,,83,,55 ” »'\S " S,,

de la sesion 7'y grupo.
materiales de apoyo.

RECUERDAL®

& Paso 3: Pensando en mis proyectos. También van a pensar
sobre sus motivaciones y propositos del futuro. Cuales son sus

- Esta sesion . x . B S 0 5 es S )
-aSZ,-asS-\,l1as,Q -as, , S-, 2,5\, \Q\z,S3,-, U, SZ,lI

tiene trabajo de Q —a a as,Q -a 3 Q
éjequturo.

, U »3]S,3S 3u3 zal,
y el respeto a la

. . SR ;: CO 2?2 Pi
privacidad es muy &% Paso 4. ¢ Cémo somos? Pide al alumnado que de forma

anonima anote en un papel fortalezas, valores y cualidades que

importante. _ i i o
. Da espacio para la quieran compartir. A continuacion se recogen los papelesy se
U »3]S mezclan.

¢ ,3z2Cé&,2S,e, \I,%,S ,S ,3 , S,145,,45 SZ,-,\S \Z,,4Q:¢
y frutos, las palabras escritas por el grupo de forma anénima.
¢ , »13 &,4,-,4ap S, Il,e, \I,14S,&\,-al £&4Sz, pal\, Sz,-4l
autoestima, objetivos y metas de las personas.

PROPUESTAS DE DEBATE Y FACILITACIOND)

- Promueve un ambiente ludico y participativo, que contribuya a no juzgar.

.,i4S- S,14,*,3p4 3 & ,%, 1,4S\S3Q4-\, S,l1&4, 14 \,a 3]s, ,14,U .&,%,z
*§S-&,, U »3]s, S,zS,-,4 &4C\,3S 3u3 241,z ,.4 ,e, S-7z 34S- S, \
con el resto del grupo.

.,aa,, U»3]s,S\, ,zs4,- ,S\S&,Q035Q4,S7+\S ,75,8S«13S3S,.
-S,,3U0 z1-&4 _,¢ ,+z ,&4& 313-4,,» SS&4s\, S,z , 3,54S,Sz

7 Z,S,\ 483\

_ 34
S, S«& 3\,°8,4,1&,, U »3]S_,

., B&,4S-3/&4,,*2 ,—-\ \SedS,- S'4S,41'\,°\S$3-3u\Z,-4Q 3 S,padl|S,-8l S-\S ¢
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¢, Como soy?: Bienestar psicologico

Materiales sesion 7 (3°y 4° ESO): Ficha ¢Como soy?

¢, Como soy?

o
a c o d a a

BLOQUE 1: SABIDURIA'YY CONOCIMIENTO

o

Creatividad : pensar formas nuevas y productivas de hacer las cosas.

Curiosidad : tener interés sobre todas las experiencias que estan teniendo lugar.

Apertura de mente : pensar en las cosas con profundidad y desde todos los angulos.

Amor al aprendizaje : buscar el desarrollo de nuevas destrezas, temas y cuerpos
de conocimiento.

Perspectiva : ser capaz de proporcionar sabios consejos para otras personas.

BLOQUE 2: CORAJE

Autenticidad : decir la verdad y presentarse de una forma genuina.

Valor Y,S\,4Q , s-4&,S ,4S- ,14,4Q sa&az, |, Sa&s\z,la,

Persistencia Y,US&lI3&4&,,I\,72 ,S ,.84, Q¢ F& \_

Vitalidad : acercarse a la vida con excitacion y energia.

BLOQUE 3: HUMANIDAD

Bondad : hacer favores y ayudar a las demas personas.

Amor : valorar las relaciones cercanas con las demas personas.

Inteligencia social : ser consciente de los motivos y sentimientos propios y ajenos.

BLOQUE 4: JUSTICIA

Justicia : tratar a todo el mundo de la misma forma de acuerdo a las nociones de
justicia y equidad.

Liderazgo : organizar actividades de grupo y conseguir que sucedan.

Trabajo en equipo : trabajar bien como miembro de un grupo o equipo.

BLOQUE 5: CONTENCION

Capacidad de perdonar : perdonar a quienes nos han hecho dafio.

Modestia : dejar que los logros propios hablen por si mismos.

Prudencia : evitar decir cosas de las que luego una persona se podria arrepentir.

Autorregulacion : regular lo que se piensa, se siente y se hace.

BLOQUE 6: TRASCENDENCIA

Apreciacién de la belleza y la excelencia : percibiry apreciar la belleza, la
excelencia o la destreza en todos los ambitos de la vida.

Gratitud : ser consciente y agradecer las buenas cosas que suceden.

Esperanza: esperar lo mejor y trabajar para lograrlo.

Humor : gusto por la risa 'y la broma; generar sonrisas en otras personas.

Espiritualidad : tener creencias profundas, encontrar un propésito y un sentido en
la vida.

Guia para la promocién del bienestar psicolégico
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¢, Como soy?: Bienestar psicologico

¢ Cual seria?

Sl YO FUERA...

Un color

Un animal :
Una or, planta o -
arbol B
Un objeto o
Un lugar -

Una asignatura

Un estado, ¢ sélido,

liquido o gaseoso? -
Una estacion del o
afio -
Un personaje .
histérico L
Un grupo musical o L
cantante

Un personaje de -
serie, pelicula o

videojuego )
Un emoji :
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¢, Como soy?: Bienestar psicologico

BLOQUE 2. ;COMO SOY? BIENESTAR PSICOLOGICO.

SESION 8. RETO. jPORQUE YO LO VALGO! 1°Y 2° ESO

ANAEST AP Cunnmmnnnnnn Tt tkt NIiN*k ™t
” /\ i * N ¢ NP NN NN /\ ﬂ _t t k A N k b NN NNN A ” TI- _t * ¢ _N
FICHA TECNICAT?] DESARROLLO DE LA SESIOND
& Individual &R Paso 1: Activacion. ¢ ,, z , 4,al,alzQSa \,
£ Equipos de trabajo la posibilidad de realizar un proyecto en el centro
&,,B,8S,",Z°\ educativo formado por diferentes comisiones a las que

OBJETIVOS DE LA SESION*s se pueden presentar.

- Favorecer que cada
&\1'S S- ,3 S-3U-2
fortalezas, valores, cualidades
y virtudes para alcanzar un

objetivo, meta o propésito .
personal. &8 Paso 2: Nuevas comisiones. ¢ ,+, S S—-&S,%,

explican las nuevas comisiones a las que pueden
aspirar las chicas y los chicos.

Para ello se les indica que hay un listado de nuevas
”(§)§1'§i9nes y se pueden presentar a la que consideren
oportuna y les interese, redactando un correo
electronico.

PREPARACION®®S

Lectura del contenido de
bienestar psicolégico, revision

& Paso 3: jPorque yo lo valgo! En este punto, cada
de la sesion 8 y materiales de iorque y d P

adolescente redactara su candidatura en formato de

apoyo. \,, \, I —,]S3\,4,—,4p S, “Miéandidatua” .
RECUERDA? En este documento hay diferentes preguntas que
Respetar la privacidad del ayudan en la redaccion del correo electronico.

alumnado que no desee

expresar la comision elegida y &8 Paso 4: Compartimos. En este paso, cada

sSus motivos adolescente de manera voluntaria, indica a qué

\Q3S3]S,S .+, S S—-&_ ,k\, S,V 13'&=\,3\,¢% , »el13e7
el por qué de esa decision. El resto de compafieros
y compafieras pueden mostrar su apoyo y reforzar
la decision, e incluso mostrar su sorpresa ante la
decision.

Difusién. Esta propuesta basica es un proyecto que
puede tener su difusidn en el centro educativo,
fomentando, ademas, la participacién del alumnado en
actuaciones del centro. Para ello se puede grabar un
video explicativo o presentar un informe o proyecto a
la direccién del centro explicando esta propuesta.

PROPUESTAS DE DEBATE Y FACILITACIOND)

- Promueve un ambiente lidico y participativo, que contribuya a no juzgar ninguna
aportacion.

- Fomenta el respeto y la privacidad de cada estudiante en la elaboracion de su
candidatura porque es un trabajo individual. Recuerda que habra alguno/a que no
quiera compartir con el resto del grupo.

- Esta propuesta puedes contextualizarla y enlazarla con algun proyecto real que se esté
llevando a cabo en el centro o en su entorno préximo.

- Anima al alumnado a poder realizar este tipo de proyectos en el centro educativo.

Guia para la promocién del bienestar psicolégico



¢, Como soy?: Bienestar psicologico

Materiales sesion 8 (1°y 2° ESO): Nuevas comisione s escolares

SESION 8

Guia para la promocién del bienestar psicolégico

ACOMPANAMIENTO Y ACOGIDA
Acompafiar a quienes necesitan ayuda por diferentes motivos y acoger
al alumnado nuevo.
MEDIACION ENTRE IGUALES
i 3&4,, S—, ,4l72Qs& \,-? ,-3 S ,7S,\sU3 -\,&43 ,-\, S . Se -\,
y la tolerancia entre iguales.
MEDIOAMBIENTAL
Velaréa por el cuidado de zonas verdes, limpieza y establecimiento de
puntos limpios en el patio y zonas comunes del centro.
MEDITACION Y CALMA
Fomentar el uso del espacio de calma y meditacién durante los
recreos, asi como desarrollar actuaciones de relajacion.
DINAMIZACION ARTISTICA
Dinamizaran los patios con diferentes actividades artisticas, por
ejemplo manualidades o abalorios.
EVENTOS _ . _ B
t,’4S3/&4,2,%, S-3\Sd,e, 3& , S-S, u S-\S, \14, SZ,+\,, C Q-I\
Cc\,sa &s, ,-z ,-a45,4 3 ,-asz,U S-&s, ,Saus3 \,',4 24 3\S S_
JUEGOS DE MESA
Ensefiar a jugar a juegos de mesa, fomentar la participacion de
alumnado y dinamizar la sala de juegos de mesa.
TORNEOS DEPORTIVOS
Fomentar actividades deportivas en los patios, asi como torneos
diferentes para favorecer la interaccion entre iguales.
CLUB LECTOR
Dinamizar la biblioteca y fomentar la lectura de libros para crear un B
S+«& 3\, ,\Q-4,-3,,%,, U »3\S4&,,S\, ,14S,l —-%,4S_
VIGILANCIAY JUSTICIA
¢z ,u3S4,, S.4 3\S, I, S-,\, S\I4,,%,&\Q S-4,, 1, Z2Q+13Q3 S-\,
las normas establecidas.



¢, Como soy?: Bienestar psicologico

Materiales sesion 8 (1°y 2° ESO): Ficha Mi candida tura

SESION 8

Mi candidatura

-=N= NAHHAJ=N AH I=EH @A PQ ?=J@E@=PQN= NADATE
OK>NA AOPKO =OLA?PKO
4"J MQA ?KIEOEEJ IA RAK L=NPE?EL=J@K 4.QA IA IKH
4.QA ?=N=?PANAOPE?=0 OA JA?AOEP=J L=N= H= ?KIE
>Q07?=J
4.QA BKNP=HAV=0 PAJCK UK 4 EIK IA RAK
4.QA IA CQOP= D=?AN U ?KIL=NPEN
4.QA LQA@K =LKNP=N = H= ?KIEOEEJ AHACE@ =
4 Q'H OAN! IE LNKLEOEPK AJ H= ?KIEOEEJ

2J= RAV NADATEKJ=@=0 AOP=0 LNACQJP=0 AO IKIAJP
PQ I=EH U LNAOAJP=N PQ ?=J@E@=PQN= = H= ?KIEOEE
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¢, Como soy?: Bienestar psicologico

BLOQUE 2. ;COMO SOY? BIENESTAR PSICOLOGICO.

SESION 8. RETO. jPORQUE YO LO VALGO! 3°Y 4° ESO

NAEST a*b € nmanmnmann Tt tkt NiN*k™t

/\i*_
”

¢nnnnnnnnnnnnl\ ﬂ_t tkAN kb 111111nnnnnnnnn/\n ﬂ_t*¢_N

FICHA TECNICAT]

& Individual
£ Equipos de trabajo
% ”n B 7 é S ” ' 7 2 ° \

DESARROLLO DE LA SESIOI\@L

& Paso 1: Mi proyecto ideal.
tiene sus motivaciones e intereses. Van a pensar durante unos
minutos sobre algo en lo que les gustaria participar. Cada

OBJETIVpS DE LA

SESION™%

- Favorecer que
cada adolescente

3 s-3U-z ,SzS

fortalezas, valores,
cualidades y virtudes
para alcanzar un
objetivo, meta o
propésito personal.

estudiante debera elegir su proyecto, o su futuro puesto de
trabajo y por qué le gusta. Puede ser algo real, un proyecto
cercano, o0 un proyecto de futuro ideal.

£2 Paso 2: Una carta de presentacion original.  En grupos de 4 o
', §-2 34s- §,pas,4, , &, 1,&\,Qa-\, ,l14&, &
gue harian para su proyecto. Pueden crear un disefio en papel

\, S,&\,Q4-\, 3'3-4al_,*sS,l14,U .4,zi3, &,-4a,
proponen ideas y elementos clave de este formato.

PREPARACION®S

Lectura del contenido
de bienestar
psicolégico, revisién de
la sesion 8 y materiales
de apoyo.

& Paso 3: Mi carta de presentacién. Con el formato decidido,
cada estudiante individualmente elabora su carta de
presentacion. Para ello, se recupera lo trabajado en la sesién

. »1&,U“Cémo soyyo'y las pautas que se le ofrecen en la
U . &Mi carta de presentacion”.

RECUERDAL®

Respetar la privacidad
del alumnado que

no desee expresar la
comision elegida y sus
motivos.

&8 Paso 4: Compartimos. Los/as estudiantes que quieran, de
forma voluntaria, pueden compartir su proyecto y/o su carta de

., S S-4 3]S_,*Il,, S=\, I,,Ze\r 1&S ,+z -4,
opinién sobre qué mas cualidades afiadiria de esa persona o por
gué es adecuado ese proyecto para ella, siempre en positivo.
¢3,S\,.4%,u\12S-4&4,3\SedSz,S ,*7
cartas de presentacion.

Difusién. Todas las ideas que han surgido de como elaborar una
carta de presentacion pueden ayudar a otras personas en sus
proyectos.

¢ ,1 $,3S 3 8,72 , & &, ,5

Sn \Q.é1_

-3 3+4,, \S,S

3,,,|\§,,&\,Qé'

PROPUESTAS DE DEBATE Y FACILITACIOND)
- Promueve un ambiente lidico y participativo, que contribuya a no juzgar ninguna de las

aportaciones.

.,i4S- S,14,+,3p8 3 8, .,

o o

& &, S-7 34s-, s,l4, 14 \,&4 3]s, .S

- Anima a que compartan, pero respeta que haya estudiantes que no quieran compartir
con el resto del grupo. Es voluntario. En estos casos, propon que compartan el formato

de la carta.

- Esta propuesta puedes contextualizarla y enlazarla con algun proyecto real que se esté
llevando a cabo en el centro o en su entorno préximo.
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¢, Como soy?: Bienestar psicologico

Materiales sesion 8 (3°y 4° ESO): Ficha reto jPorqg ue yo lo valgo!

MI CARTA DE PRESENTACION
Aqui tienes algunas indicaciones para poder hacert  u propia carta de presentacion
para un proyecto, una beca o incluso un futuro trab ajo.

1. ¢Aquiénvadirigido? ,—2 S, Qe+ £4&,, \S,z*S-3Q4& \eé___i,,;!,L\,,
Z

S& S,+z23 S,l4,+z ,1 ,Z,z S,e\S ,,&l'\, \Q\,z ,*23 S, \,, Se\S &{,\,
pone el nombre del proyecto.
Estimado Carlos Lopez

2. Empieza presentandote. Tu nombre, tu edad.
Mi nombre es Laura Garcia y tengo 15 afios...

3. ¢Para qué envias tu candidatura y como te has enterado?

Me gustaria poder participar en el programa de +Empresa que oferta el
centro y que he podido ver en su pagina web.

4. Destaca tus fortalezas, cualidades ,%,4Se -\S,*7? , 3 SS&4S,7 ,—, US S

Me considero una persona activa, con muchas ganas de aprender y
responsable. Puedo destacar de mi creatividad y mi curiosidad por aprender
nuevas cosas. También puedo destacar de mi que soy persistente y me
gusta trabajar enequipo, cosa que hago diariamente en mi instituto.

5.,¢3'2 , S—-4& &®una,experiencia que hayas podido tener (no tiene por
qué ser profesional, puede ser en voluntariado, en una asociacién, en un club
deportivo, en algun proyecto del instituto...)
Este afio he participado en un proyecto de nuevos artistas emprendedores
del instituto.

6. Contintia destacando lo que se te da bien, tus hobbies, etc...

Me gustan mucho los idiomas y suelo estar en contacto por email con
personas de muchos lugares del mundo para practicar. Ademas, practico
varios deportes, entre ellos el baloncesto, donde juego en equipo. También
entre mis hobbies estéa la lectura y el cine.

7. Expresa cuales son tus metas y por qué te gustaria participar en ese proyecto,
esa beca o ese trabajo.
En un futuro me gustaria poder trabajar en el mundo del arte y estas

practicas me darian la oportunidad de tener una primera toma de contacto
con este mundo.

Q_)o

8, Despidete , \S, &],Q214S, Q&S, &\,Q4l , \Q\, z¢&l1z \S{,\,z ,1&, S- ,
, Se7 S-&{,\,S3Q+1 Q S- ,\S,-72,S\Q , _
Saludos.
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¢, Como soy?: Bienestar psicologico

SESION 8

¢, Qué formatos puedo usar?

- Un documento en formato de una carta. Puede ser formal o con un formato mas creativo
7 ,—, US&_

-, 91S,Q431_,iz .4aS,u S, S, I,*,\*3\,0431,S , S ,3 ,l4,-, S S-4& 3]S_

-, NS 12S\,.84%,8+13 & 3\S S,',4-23-84S, ,zpu3 \ 72,,5 212QS{,*%2 ,*%
una presentacioén digital o grabar un video con tu candidatura.
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Creciendo en sociedad: Bienestar social
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BLOQUE 11 cicdad: Bienestar social
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Creciendo en sociedad: Bienestar social

3.1. INTRODUCCION.

El ultimo bloque de esta guia esta dirigido a promover el  bienestar del alumnado desde
el punto de vista social . Taly como se desarrollo en los blogues anteriores, el bienestar
de la persona dentro del contexto en el que vive y se relaciona con otras, debe ser un
objetivo de aprendizaje en los centros educativos.

El entrenamiento de las habilidades para alcanzar el bienestar emocional ayuda a que
el alumnado sea méas capaz de autorregularse, capacitdndose para lograr relaciones
sociales productivas, satisfactorias y sanas. Esto repercute positivamente en su  bienestar
psicoldgico , asi como en su autopercepcidn social, sensacion de pertenencia y apoyo, y
capacidades para tener éxito en las relaciones personales, lo que conduce en un mayor
bienestar social , y en el concepto positivo que los y las demas tienen de esa persona.

En este sentido, la estructura de esta guia coincide con el concepto de una vida plena
de bienestar , S ,3-\, S ,1&,+S3 \I\'54,\8S3-3pad_,—4&,F, %, — — ,S\S,| r
como las tres rutas de acceso al bienestar:

A. La posibilidad de tener experiencias subjetivas positivas, a través de una conciencia
emocional regulada (Bloque 1) y la vivencia de emociones agradables como la
felicidad, la calma y la plenitud.

B. Eldesarrollo de rasgos personales positivos, relacionados con los talentos y fortalezas
propios y con el desarrollo de valores (Bloque ) .

C. Elestablecimiento de relaciones interpersonales saludables y satisfactorias, objeto de
este Bloque Il .

Bienestar Bienestar psicol6gico BIENESTAR

emocional (desarrollo personal) SOCIAL

Este tercer escalén en el desarrollo personal pleno (el bienestar social), trasciende

una vision individualista del bienestar y la felicidad. Dada la condicién humana, parece

I6gico procurar que los logros personales se inclinen a que dicho bienestar se integre

en una dimensiéon mas social y comunitaria , escapando también del mito de la felicidad

3S 3u3 741, \Q\,US,YI-3Q\_,*S-4&, S,14,Q4S ,&, S,l&,*7z ,1&, 7 & 3]S, ¢
un compromiso social y dota de un sentido ético al trabajo con el alumnado, al contribuir

en la formacion de ciudadanos y ciudadanas
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Creciendo en sociedad: Bienestar social

“El amor es lo Unico que crece
cuando se reparte”.

Antoine de Saint Exupery. (=

Los objetivos del bloque ,S57+\S S,«7 , 1,412QS4& \,S &, 4-44A42,81,USA8I3/&E4,,14S,+,\2

., N S-3U &,,18S, .4 3134 S,S\ 341 S,+«7 ,&Aau\, S,l1a, \Qzs3 & 3]s,
sociales.

-, *723,3,, S-,4- '34S,-4,4,14,, S\1z 3]S, , \SU3 -\S_
Reconocer los valores que favorecen entornos sociales adecuados.

Promover la conducta prosocial en su entorno cercano.

Para ello, estos objetivos se abordaran en las diferentes propuestas didacticas cuyos
contenidos guardan relacion con:

Habilidades de comunicacién y de relacion bésicas.
-, § S\lIz 3]s, ,\SU3 -\S_

Conducta prosocial.

Colaboracién y cooperacion.

A lo largo de este bloque se van a desarrollar tres propuestas basicas obligatorias:
“Programa piloto”, “Equipo técnico al rescate” y “Proyectando” Z,4 Qa&S, 1,, -\,Usal,
“3,2,1... iGrabando!"Z ,+7? ,2S3U &,%, \Qe+, S ,I\S, &+, S 3A£4C S, & +23,3 \S_

También se plantean propuestas de ampliacién  (voluntarias y a seleccionar por cada
\ S—m,*Z ,—3 S S, e\, fuduhdtizady ampliar en contenidos  oportunos para
el grupo y sus circunstancias.

Sesiones Bloque llI: Creciendo en sociedad

@ =) @ @ @ =
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¥

PROPUESTAS DE AMPLIACION
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3.2. BIENESTAR SOCIAL.

El objetivo de la vida, el sentido vital de los seres humanos no es Unicamente garantizar
Su supervivencia, sino que, una vez atendidas las necesidades mas basicas, consiste
en aprender a saborear los buenos momentos, conectar con el momento presente,
disfrutar la vida individualmente y con otras personas, lograr un crecimiento personal y
uv, , .,0,S,S-,\S— »-\Z,S\,, S7z1-4, S estab®cinBentq €& buenas
relaciones sociales sea uno de los factores que mas contribuyen al bienestar emocional

y subjetivo. Aristételes ya apuntaba que el ser humano es un animal social , un ser de la
polis (Zoon Politikon), cuando se referia a la necesidad humana de relacionarse con otros

y a su capacidad para discernir entre el bien y el mal, velando por el bien social.

Esanecesidad de crear vinculos  es especialmente relevante en la adolescencia, por lo
que el desarrollo de competencias para incluirse y sentirse parte de su entorno social
puede contribuir notablemente a esa sensaciéon de capacidad para desenvolverse
de forma adecuada en sus relaciones. En la adolescencia las personas necesitan de
las demas, mas en esta época del desarrollo que en otras. Buscan dar y recibir apoyo
emocional y material de sus iguales en momentos dificiles y necesitan compartir y

celebrar con personas de su edad.

3.2.1. El concepto de Bienestar Social.

El término bienestar social se maneja también en disciplinas como la sociologia o las
ciencias politicas, pero en el caso de la psicologia ,S ,, U ,las&cpmpetencias de la

persona en suinteraccion con elentornoyal grado de satisfaccion que esto le comporta.

En términos algo mas técnicos, Zins et al. (2007) indican que el aprendizaje social y
emocional tiene que ver con la capacidad para establecer relaciones positivas con
las otras personas y resolver situaciones de forma efectiva . Desde principios de este
siglo se vienen haciendo notables esfuerzos para estudiar y potenciar las capacidades
socioemocionales, principalmente en los entornos de aprendizaje. Un ejemplo de ello
es el CASEL (“Collaborative for Academic, Social and Emotional Learning”), que, entre las
cualidades que sostienen el bienestar social, incluyen las habilidades para desarrollar
interés personal y en los/as demas, tomar decisiones de manera responsable 0 manejar
S§3-78 3\s S, Sauas- S, \s,S\I-7,&_

Este enfoque, el del bienestar social, argumenta que la felicidad procede también
de la relacidon que la persona tiene con los y las demas y del papel que representa

socialmente en su entorno: sus amistades, su participacion en la comunidad, su éxito
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S\ 341z, s—-, ,\-,\Sz, US S,I\,*Zz ,l14, ,S\s&, S$,%,52,5 S-3\, ,, &4I3&
(Blanco y Diaz, 2005), el bienestar social estd compuesto por cinco dimensiones de la

valoracién que hace el individuo de si mismo y que tienen que ver con este sentido de

felicidad y satisfaccién personal:

Aceptacion social (sentirse aceptado/a).

Actualizacioén social (sentir que todo va a mejor).

Contribucion social (creer que se puede aportar para mejorar).
Coherencia social (creerse capaz de comprender el mundo).
Integracion social (sentirse parte del contexto social).

Para la psicologia positiva, el bienestar social forma partedel U\, 3Q3 S-\,I1U\7,35.3S'm,,

de la persona , es decir, del crecimiento y desarrollo de la misma en aras de alcanzar la

& 13348 ,—4,4,¢13'Q4S, S-4,584-3S&4& 3]S,\,Ueklcomptandisod,,, 14 3]S, \S
4Se —-\,+72 , US , I,23S-\, ,I\S, \Qe\S S-S, ,Sz,0\ I\, 1, 3 S S-
“accomplishment” o compromiso). EI compromiso social revela la importancia de tener

objetivos personales que den sentido y orientacién a la vida humanay que ayuden ala

persona a plantearse metas comprometidas  con el entorno como forma de ayudarles

a sentirse completas y exitosas (Seligman, 2011).

Dentro de este bloque se pueden encontrar contenidos relacionados con el
entrenamiento de competencias dirigidas a este objetivo social , que normalmente se
adquieren de forma natural a lo largo del desarrollo pero que pueden optimizarse a
través de entrenamiento intencionado:

Las habilidades sociales y comunicativas.
., a&S, S-,&4- '34S, ,, S\lz 3]s, ., \SU3 -\S_
La motivacion y orientacion hacia conductas altruistas y prosociales.

En la Educacion Secundaria son Utiles la conciencia social, la capacidad para dar

y pedir ayuda, la cooperacion, etc. De hecho, estdn muy presentes en los principios

de la LOMLOE. El curriculo establece la necesidad de fomentar el respeto mutuo y

la cooperacion entre iguales de forma transversal a todas las materias. Ademas, esta

conciencia social tiene protagonismo entre los objetivos que se plantean para esta etapa,

“a) Asumir responsablemente sus deberes, conocery ejercer sus derechos en el respeto a las

demas personas, practicar la tolerancia, la cooperaciény la solidaridad entre las personasy

"leyW,@i > |G.+a], i Ni Di .aDW"WialaN%aN WiDW,i | G)W,i)sLaNW,iiW
de una sociedad plural y prepararse para el ejercicio de la ciudadania democréatica ", segun

establece el articulo 7 del Real Decreto 217/2022, de 29 de marzo.
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Asi, y segun dicho Real Decreto, entre las competencias clave que deben adquirir el

alumnado en esta etapa, la Competencia personal, social y de aprender a aprender

\S-714z, S-, ,\-,\S,4S. -\Sz, 14, S3 &, ,\la\a,, ,&\, Q4,6 \SS—-,7 —:
conductas contrarias a la convivencia y desarrollar estrategias para abordarlas, asi como

contribuir al bienestar fisico, psicolégico y emocional propio y de las demas personas.

Evidentemente, ayudar a cada adolescente en esta tarea no es una misién en la que
esté implicada Unicamente la institucion educativa.  El agente primordial es la familia
nacleo en el que se gestan los sistemas de apoyo y autonomia que serviran para que
cada alumno/a sea capaz, poco a poco, de manejarse en la socializacion. Pero, parece
coherente considerar el importante papeldel  contexto educativo en toda esta evolucion.

Hacerlo asi comporta numerosas ventajas para el grupo : mejor sentido de la comunidad,
mayor vinculo entre iguales, vision del compromiso del centro educativo como una
institucion solidaria, actitudes positivas hacia el centro y el aprendizaje, mayor motivacion
académica y aumento del comportamiento prosocial. Los programas de bienestar social
también pueden reducir el absentismo escolar y mejorar la convivencia del centro.

/T N
Promover el bienestar social supone una ~ z
prevencion inespeci ca, ya que al promover )
factores relacionados con el bienestar
psicolégico es probable que aparezcan menos
di cultades personales a lo largo de la vida.

N %

3.2.2. Habilidades que favorecen el bienestar social.

\Q\,S ,.4,Q0 S 3\s&a \z, 1, 3 S S-4,,S\ |&s&onptpetentias deda persona
en su interaccion con el entorno y al grado de satisfaccion que esto le comporta. Si se
4-3 s ,a,14,+,3Q ,4,4,-, , S-4&, US3 3]s,S, S 7 S-,4,72S,4S+ -\, 3¢
forma parte del aprendizaje de las personas, las habilidades interpersonales.

Segun la OMS las habilidades blandas o soft skills (1993) son un conjunto de habilidades

NWie UN.Ga,i{* iNW,iy |L.» Ni.Ne |[aleeali®i , N-WD- |[NW,i Tua¥lL N
contextos. Es decir, son aquellas habilidades que nos permiten establecer relaciones

saludables y efectivas con las demas personas.

Estas habilidades son conductas que se aprenden y se entrenan a lo largo de la vida
y que se ponen en marcha para afrontar diferentes situaciones de la vida diaria. Van
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madurando por medio de las experiencias que se van encontrando  a lo largo de los
afios, con cada aprendizaje y por medio de las interacciones sociales que se establecen.
Se desarrollan “haciendo”, es decir, por medio de la practica , integrando aptitudes,

conocimientos y los valores que se han adquirido.

La OMS (1993) recoge 10 habilidades blandas o habilidades interpersonales que engloban

habilidades sociales, emocionales y cognitivas. Estas son:

AUTOCONOCIMIENTO
Reconocer nuestra personalidad, nuestro caracter, fortalezas y debilidades,
aspiraciones y expectativas.

EMPATIA .
Capacidad para ponerse en el lugar de otra persona 2,3 S-3U a,,%, \Qe,
sentimientos y emociones.

COMUNICACION ASERTIVA
Habilidad para expresarse (verbaly no verbalmente) de manera apropiada al
contexto en el que se vive.

RELACIONES INTERPERSONALES
Ayudan a interactuar de forma positiva con las personas con las que nos
relacionamos.

TOMA DE DECISIONES
Ayuda a construir racionalmente las decisiones respecto a nuestra viday a
responsabilizarse de las consecuencias.

SOLUCION DE PROBLEMAS Y CONFLICTOS
Permite afrontar de forma constructiva los problemas vy las exigencias del dia a
dia. Son coexistentes a la vida y a las relaciones.

PENSAMIENTO CREATIVQ Buscar respuestas innovadoras a los desafios de la
vida. Es el pensamiento mas creativo, que partedela U »3 313 a , \'Qara3 pa
buscar/generar una respuesta alternativa por una via diferente a la habitual.

PENSAMIENTO CRITICO
Analizar informacion y experiencias de manera objetiva , sin asumir de forma pasiva
los criterios que se nos dan de manera externa.

MANEJO DE EMOCIONES Y SENTIMIENTOSSer capacesde 3 S-3U &,,S7 S
propias emociones _y las de otras personas , asi como gestionarlas de manera
\S3-3pé4,%,S ,, \ss 3 s-5S5, ,z,%2 S§,3sUz3,, S,S% S-,

MANEJO DE LA TENSION Y EL ESTRES
Capacidad para reconocer las fuentes de estrés, para realizar acciones que
reduzcan las mismas y actuar positivamente para su control.
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1 T
Este listado de la OMS incluye habilidades sociale%

(que contribuyen a la interaccion con las demas

personas), habilidades emocionales (vinculadas

con la identi cacién y gestion emocional y su impacto en las
relaciones sociales) y habilidades cognitivas (relacionadas
con el desarrollo del pensamiento critico, el analisis de la
informacion y la toma de decisiones).

A\ /

¢ ,58,Q07%,8Q 3 3\S\,, U ca,, S,l4,s, S S— ,'254,72S, \Q+ S 3\,
y destrezas fundamentales para un equilibrio y bien estar social. Teniendo en cuenta lo
desarrollado se presentan, sin embargo, algunas ideas generales que pueden ayudar al
profesorado a conducir adecuadamente el desarrollo  de las sesiones con el grupo-clase.

3.2.3. Habilidades comunicativas y sociales basicas.

Como se sabe, para las personas adolescentes el grupo tiene especial relevancia.
Compartir con sus iguales experiencias, gustos, motivaciones e intereses es importante
para su desarrollo. No obstante esa aceptacion social no deberia ir acompafiada de un
abandono de un estilo comunicativo adecuado, sino todo lo contrario.

Las habilidades de comunicacion se contemplan como eje central en materias como
Lengua Castellana y Literatura o Lengua Extranjera de la ESO . El curriculo de estas
materias contribuye a que el alumnado desarrolle competencias para la interaccion oral,

\Q\,S\s,14, S 7 .4,4 -3udz,14,8S ,-3u3 & ,%,l14a,, S\Iz 3]s, 34lI\'a

como las estrategias de cortesia linglistica o la comunicacién no verbal, entre otras.

Desde este programa de bienestar, se pretende contr ibuir discretamente a dichos
objetivos mediante la practica de algunas de las habilidades comunicat ivas
relacionadas con los siguientes aspectos:

., ad,3SUz S 3&pmunicagion verbal y no verbal  en la interaccién con otras

&

€N¢

«  S\saS, %, 14,3Q°\,-&4S 34, ,Q&S-S ,,7S8,84 -3-72 ,U »3 1 ,%,, Se

comunicacion: los estilos de comunicacién  (asertivo, agresivo y pasivo).
Las habilidades basicas para iniciar, mantenery cerrar una conversacion .

Algunas estrategias relacionadas con la escucha activa : la validacibn emocional,
parafrasear, resumir lo expuesto por el/la interlocutor/a...

Otras herramientas comunicativas relacionadas con la asertividad : hacer y recibir
criticas adecuadamente, establecer limites personales, saber decir que no.
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Muchas de estas habilidades pueden verse difuminadas en la adolescencia, ya que se trata
de un momento evolutivo en el que puede aparecer miedo al rechazo o una necesidad
intensa de querer agradar. Por ello, parece interesante contribuir al entrenamiento de
habilidades que les ayuden a poner limites, expresar sus opiniones desde el respeto,
,QA&as ,4,4S ,-3ua,%,&au\, £ 4S,2S4, \QzS3 &4 3]s,Uz3 &4_,*1,Q4as C\,
habilidades contribuira al bienestar adolescente desde los tres pilares que se estan
atendiendo en esta guia, bienestar emocional, psicologico y social.

.14 313 & S, ®S3 4S,+4a,a,la,, S\Iz 3]s, ., \S

El objetivo de la sesién 10 “Equipo técnico al rescate” es aproximar al alumnado a los
\S\ 303 S-1S5,3Q+, S 35S 31 S,+4,4,, S\lp,,\SU3 -\S, ,&\,Q&,*& 5U &_,-
se trate de un tema tratado desde otros proyectos escolares, como los diferentes
programas de convivencia o la mediacién entre pares. El proposito de esta guia se
complementa con el desarrollo de  habilidades personales y grupales  que faciliten un
buen manejo de dichas habilidades, por lo que se anotan a continuacion  Unicamente
unas lineas basicas a tener en cuenta antes de desarrollar la sesién en el grupo clase.

o

*S,¢,3Q ,,12'4,z, S-,\, ,14sS, S—-, £4S, \Q7S3 4-3puadS, &S3 &4S,+4,4,, !
es fundamental entrenar la habilidad para escuchar sin juzgar . Que el alumnado aprenda

a escuchar las partes procurando una comprension de la situacién “con ojos limpios” les

ayudara a asimilar que “no todo es blanco o negro”. La habilidad para escuchar desde

esta perspectiva les abrird las puertas para comprender como han vivido el problema

los/as participantes en él, cdmo se han sentido y qué necesitan.

En este sentido, seria interesante tener en cuenta la perspectiva desarrollada por
Rosenberg (2016) en la que se presenta un modelo de comunicacién compasiva o
comunicacion no-violenta  (CNV) que anima a los/as interlocutores/as a observar las

§3-74 3\s §,S8\ 34l §,83s,3S- ,», -84 3\S $,S7 C -3udS,+2, 30U 721- S,
sincera, sin prejuicios, empatica y emocionalmente respetuosa.

$ ,&\,Q4,, SzQ3 4z,I\S,+4S\S,+4,4,, S\Ilpu ,,zS, \SU3 -\, ,Q4&S ,&,S\,u3\l
siguientes:

f&I1\,4,, 1, \SU3 -\, \Q\, 2S4&, \«\ paimSc3tablecer relaciones personales
mas profundas y distinguirlo de la violencia, entendida como una manera errénea de
solucion.

Entender qué ha sucedido , a ojos de las personas implicadas, recogiendo su
percepcion de los hechos de forma subjetiva, sin interpretaciones o juicios sobre
]Q\,u3u3 \S, I, \SU3 —-\_
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Comprender como se han sentido cada una de las partes, procurando que se
3Ss-,4Q 3 s, S-4S, Q\ 3\s S,4S\ 34 4S,al, \suU3 -\z, \s, I,US, ,&4 :

Recoger lo que necesita , 8 &,+8,— ,*&,4&,, S\lu ,, I, \SU3 -\zZ,.& 3 S \I\,S& ,, ¢
otras partes y procurando una solucion ingeniosa que contemple en buena medida
las necesidades de todos.

*S—&,, U »3]s,S\, ,I\S,S s-3Q3 S-\S,%,S S3 & S, ,I\S,+\-4'\S3S—;
7 ,,813%£4,S, ,0Q08Ss ,4,',eU 84z,7-313&A£84S \,2S, \ 7Q S-\,S30Q314,, 4
empatia utilizados en otros contextos (Gray, Brown y Macanudo, 2012) y que contribuya a

lad,, U »3]S,%, |,4S&«13S83S, ,14&,+4,-3 3+4 3]S, , & 4,4 S— , S,14,53-7

¢, QUué piensa que
ha sucedido?

. . ; Qué necesita
£ Como se siente? Q .
para solucionarlo?

a™z I ,3SUz¥% ™

a™z3 S,l ,3SUz%
¢Qué le preocupa?

¢ Qué le motiva?

Por otra parte, el grupo debe comprender que para resolver un problema de relacion,
un malentendido o una discusién, por ejemplo en la relaciéon con iguales o durante

la realizacion de tareas compartidas, normalmente no basta con pedir perdon . Para
, S\lpu ,,2S,,\ | Q&,\, \SU3 -\, ,7zsé&,u £,S7215sS,S,,S S4&,3\S,1\S,—, ¢
un triangulo, o lo que se conoce como 1&,—,3«1 , &, ,1&,, S\IZ 3]S, pksU3 -\S

teoria de Galtung (Galtung, 1998). Hace falta analizar lo ocurrido, ver como se sintieron
las partes, como lo vivieron y qué necesitarian para solucionarlo, de modo que se pueda:

Resolver , I, \SU3 -\Z,% S \,4,52,\,3' SZ,+72 S,I\,+2z ,.4,4S4&4 \,. \%,*,\ &
empezé ayer, y procurando que cada parte entienda con objetividad lo sucedido.

Reconstruir o reparar aquello dafiado. La imagen, por ejemplo, desdiciendo
publicamente lo que se dijo o escribié de la persona. El deterioro de un objeto
personal, arreglandolo o sustituyéndolo por otro, o compartiendo uno propio.

Reconciliar las partes implicadas en el problema, de modo que su relacién puede
resultar, incluso, fortalecida.

Guia para la promocion del bienestar psicologico



Creciendo en sociedad: Bienestar social

\,5a4, ,B&l-zs',S\, ,la,, S\lz 3]s, , \su3 -\S

Que cada parte
entienda lo ocurrido
de forma global, las
contradicciones, los
objetivos, los intereses
contrapuestos...

3 AMBITOS
PARA RESOLVER
UN CONFLICTO

Trabajar la relacion RECONCIL'ACION RECONSTRUCION Que cada parte

entre las partes, REPARACION repare el dafio
buscando una relacién causado.
adecuada.

1S,Y1-3Q\,4-2S- ,4,14,.\,4, ,&\, &,, \sU3 -\S, \-3 34s\S, \s, |,
ver con procurar mantener una vision integral del problema, teniendo en cuenta todos

Qo
N¢
O
w

los posibles agentes implicados en el mismo, asi como su evolucion, dandole valor al
origen (si se conoce) y al desarrollo del problema hasta llegar al momento actual. Esto
permitird valorar la situacion con una mayor perspectiva que facilitara su comprension.

Se entiende que la participacion del alumnado en procesos de mediacion o resolucion de
\SU3 -\S, S—,\, I, S-\,S\, 7 &-3pu\, Spas&due Smpaendad &gmo
abordar sus propios problemas en el dia a dia y adquieran habilidades para establecer
relaciones positivas con las personas de su entorno. La intervencidn en estos procesos
S,2S4,&? s-, , Q+a-54d,-,\-21S4, 1,4, S 3&£4c , ,la,az-\,, 'z14 3]S,
desarrollo de habilidades y estrategias asertivas, produciendo un impacto positivo en el
Sa,\II\,Q\,&l, 1,412QS& \d,%,&&p\, ,-&4Q 3 S,57,3Q°13 & 3]S, S,l&,u:

3.2.5. La conducta prosocial.

Entre los facilitadores del bienestar social nos encontramos con el altruismo, la
prosocialidad y el compromiso con la comunidad , que se puede trabajar con el
alumnado a través de propuestas diversas cotidianas, relacionadas con la participacién
en asociaciones del entorno (asociaciones juveniles de ocio y tiempo libre, deportivas,
etc.) o el fomento del voluntariado en actuaciones del barrio o del municipio.

ad, \S 7z —&, +,\S\ 341, S , Us§quelld® tgmportamientos que procuran
favorecer a otras personas o grupos y que el individuo realiza sin intencién de recibir

Guia para la promocién del bienestar psicolégico



Creciendo en sociedad: Bienestar social

nada a cambio, salvo la propia satisfaccion personal (Bisquerra, 2016). La prosocialidad
se encuentra muy ligada al desarrollo del bienestar social de la persona, ya que le hace

U\, ,,1zU\z,3S.{m,%,.& 1&, ,l&,8@mrom&6s8cdal (Seligman, 2011).

Esta tendencia del ser humano a contribuir con sus iguales y apoyar a las personas
gue le rodean se ha descubierto como fuente de bienestar y desarrollo saludable. Asi,
compartir, apoyar y proteger  a otras personas se convierten en piezas claves para el
bienestar individual y grupal, ya que las conductas prosociales en entornos educativos,
ademas de aumentar la satisfaccion personal del alumnado, mejoran el clima de
convivencia del grupo-clase.

dl N
Segun diversas investigaciones (Padilla-Walkera

et. al, 2020) el comportamiento prosocial en

adolescentes facilita el desarrollo de fortalezas M
personales y actlla como factor protector de problemas
como la ansiedad o la depresion. La conducta prosocial,
especialmente hacia personas no conocidas, esta
relacionada directamente con el refuerzo de las fortalezas
como la empatia, la autorregulacioén y transversalmente
con la esperanza, la gratitud, la persistencia y la

autoestima.
& /

Asi, el compromiso prosocial tiene efectos positivos no soélo hacia la mejora de la
comunidad, sino que también contribuye al desarrollo saludable y el bienestar en la
adolescencia.

Ayudar al alumnado a conectar con la conducta prosocial les puede llevar a considerarla
como fuente de bienestar. El aula se convierte en un entorno ideal  para fomentarla,
animando e invitando al alumnado a participar en diferentes proyectos de su entorno
local. Salir de las paredes del centro educativo e intervenir en diferentes propuestas
contribuye al bienestar. Algunas estrategias para educar desde la prosocialidad y

el altruismo implican a profesorado y familias como agentes fundamentales en el
modelado de comportamientos de ayuda prosocial, asi como en la practica de valores
como la compasion, la generosidad, la solidaridad, etc. El planteamiento de la  sesion 11
es un ejemplo de ello que invita al grupo-clase a su participacion en proyectos altruistas
relacionados con el entorno cercano.

La implicacién de los equipos docentes en actividades solidarias y prosociales supone
también educar desde el ejemplo , de modo que el profesorado puede, ademas, mejorar
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la imagen percibida que el alumnado tiene sobre él, ademas de reforzar, en proyectos
\Q+4&,-3\Sz,1a4, \. $3]s,',2°41_,*S-&4, S—,4- '3&4,2 ,S ,,Y-31,-4Q 3 S,

de apoyo social entre iguales, garantizando un marco de proteccion de alumnado en

riesgo de exclusidn o con escaso apoyo social percibido.

3.2.6. Aspectos facilitadores del bienestar social en el aula.

e, S ,,8, \SS—-,73,,, 18 3\s S,S\ 341 S,',84-3U 8sS- S,S\, «S ,¥YS3 40

programade bienestar. Existen muchas circunstancias que pueden resultar facilitadoras
del desarrollo social del alumnado y, por lo tanto, contribuir a su bienestar social:

Un clima escolar positivo e inclusivo  en el que cada miembro de la comunidad
educativa sea reconocido por su valor y sienta que tiene algo que aportar.

La valoracion de la diversidad , \Q\,2S4&,, U »3]S, \Q+4,-3 &,4,+4,-3,, ,a& —-3u3
gque muestren las diferencias personales fomentando el respeto y el reconocimiento

de cada persona. Por ejemplo, dedicando semanas escolares a explicar y compatrtir la

diversidad (cultural, intelectual, evolutiva, respecto al aprendizaje, etc.), fomentando

la inclusién y promoviendo la no discriminacién de ningin tipo.

El uso de metodologias cooperativas y de ayuda entre iguales disefiadas con rigor,
gue optimicen la interaccién, el aprendizaje compartido y las oportunidades de ayuda
mutua.

Un plan de convivencia que parta de un modelo integrado de convivencia y que

\S-,3 72%4,4,14,, S\Iz 3]S,-4a 5U &, ,I\S,\sU3 -\S, S ,1&,+4,-3 3-4
como los que se encuentran en la web, mejora de la convivencia y clima social de los
centros docentes, y enlace.

El aprovechamiento de los recursos y estrategias disponibles parala democratizacion
delcentro através de los movimientos estudiantiles y la participacion y representacion
escolar del alumnado en determinadas situaciones y decisiones.

Un plan de acogida e inclusién del alumnado a través de diferentes actuaciones
desarrolladas en el centro, como patios compartidos, acompafamiento de alumnado
de nueva incorporacién, alumnado de cursos superiores que tutorice a alumnado de
cursos inferiores.

Ademas, en el dia a dia dentro del aula, suelen aparecer numerosas oportunidades para
poner en marcha la practica oportuna de los contenidos de este bloque, contribuyendo
también a una mejora del clima de convivencia y aprendizaje del grupo. Se presentan a
continuacién algunos facilitadores del bienestar social con consejos para docentes
con alumnado adolescente.
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Para profundizar en este
contenido, se pueden
consultar estas fuentes:

- Habilidades sociales: ROCA,
E. (2009). Cobmo mejorar
tus habilidades sociales.
Programa de asertividad,
autoestima e inteligencia
emocional, 42 ed. ACDE
Ediciones. Un libro muy
practico para el trabajo
personal de las habilidades
sociales, profundiza en los
comportamientos y las
creencias que determinan
la interaccion con otras
personas.

- Bienestar personal y
social: SELIGMAN, M.
(2023). Florecer/ Flourish:
La nueva psicologia
positiva y la busqueda
del bienestar. Editorial
Océano. Novedosa
publicacién que engloba la
importancia del trabajo
personal en el propadsito y
el desarrollo de la conducta
social como estrategias
para alcanzar la felicidad.

/
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Sé como me siento, identi co y regulo mis <
emociones. Sé como soy, con0zco mis
fortalezas, mis limitaciones, mis virtudes y
cualidades. Sé relacionarme con las personas, entreno
mis habilidades sociales y las pongo en préactica en
diferentes momentos para enriquecer mis relaciones
sociales. Todo esto fomentara mi bienestar personal.

1\\

v

3.3. PROPUESTAS BASICAS (OBLIGATORIAS) EN EL AULA.

A continuacion se van a presentar y desarrollar las tres propuestas bésicas y obligatorias

de este bloque de bienestar social. Cada una de ellas recoge contenidos mostrados
S,l&,+4,- ,-1,34&, ,S-, INez _,*S-aS,-, 5,5 S3\s S,S\S,+, u3a

obligatorio) de este blogue “Creciendo en sociedad”, que hace referencia al bienestar

social.

Sesiones Bloque IlI: Creciendo en sociedad

=D =D =D @E=D

Guia para la promocién del bienestar psicolégico

S

y

3

a

I!!1



Creciendo en sociedad: Bienestar social

SESION 9: PROGRAMA PILOTO.

a
a
cf
e,
aq
v,
e,

\'7 Instrucciones para el desarrollo de la sesion 9

La propuesta de la sesion 9 tiene como objetivo fomentar las habilidades sociales y
comunicativas del alumnado a través de actuaciones practicas y vivenciales.

Para ello la sesién se centrard en un contexto dinamico y conocido por el alumnado,

como es el desarrollo de un podcast de entrevistas con publico . En este caso, a los
chicos y chicas que participen como personas entrevistadas se les solicitard su opinién
S\, ,al'ys,- Qa, S- 5U\z,Q3 s-,4S,+z , I,, S-\, ,alzQsa\, ,la, 1as

como espectador/a, que podra preguntar e intervenir. Todo esto permitird a cada docente

tener feedback sobre su grupo y sus comportamientos en estas situaciones, ademas

+ ,Q3-3,®2,4l,4lzQsa \,, U »3\sa,,%,*\S ,, S,+,& -3 4,2S, 13"\, , %S
comunicativas en esta y en futuras sesiones.

Ko

i :
g'ﬁ“ Materiales

A\

N\

=

Ficha resumen de la sesién. (Anexos del bloque 3).
Ficha “¢ Cémo debemos comunicarnos?” (Anexos del bloque 3).
Infografia “Cédigo de buenas practicas comunicativas” (Anexos del bloque 3).

Rubrica de evaluacién de buenas practicas del bloque 3.

..Desarrollo de la sesidn

La sesion se divide en varios pasos y en cada uno de ellos se llevaran a cabo diferentes
actividades. Cada una de ellas estara enlazada con la siguiente con el objetivo de emplear
el contenido trabajado y reforzar los aprendizajes del alumnado.

PASO 1: Activacién . Se explica al grupo que durante la sesion se van a llevar a cabo una
serie de actividades relacionadas con las formas en que las personas nos comunicamos
y relacionamos . Todo ello se pondra en practica a través de un podcast .

Para ello, se les indica que en primer lugar hay que elaborar un cddigo de buenas

practicas comunicativas.

Paso 2. Nuestro codigo de buenas practicas comunica tivas. Se hacen 6 equipos de

-,4 4c\, , .3\S,%, .3 4S_, , & &, «z3-\, ,—,4 &4C\,QCpimg S—, 'a,la,\
debemos comunicarnos?” _, *S, S-&,U .4, S ,, \'S, 3&, S-S, \S 7z -&S8,
comunicacion, algunas son adecuadas y otras inadecu adas.

Guia para la promocién del bienestar psicolégico



Creciendo en sociedad: Bienestar social

¢, Como debemos comunicarnos?

- Repetir a modo de resumen o con - Mostrar mi enfado al interlocutor/a
otras palabras la Ultima idea de la para que me deje intervenir, por
persona que esta hablando para que ejemplo, tirar un boligrafo.
se sienta entendido. . Evitar no pisar el discurso del /la

- Dar la espalda a tu interlocutor/a. interlocutor/a, mostrando interés en

. comprender lo que quiere decir.
- Empatizar. Ponerse en el lugar de la P queq

otra persona que me esta contando - Aveces es necesario “hacer burla”
algo. para que la otra persona se de cuenta

. ue no tiene razoén o para hacer reir.
- Pedir turno de palabra. Levantar q P

la mano o hacer un gesto al - Respetar las opiniones de las demas
interlocutor/a o moderador/a. personas.

- Ser amable. - Gritar para defender opiniones

- Ignorar opiniones de las demas PEERENES:
personas. Es mejor centrarme en - Favorecer la comodidad durante
mis argumentos para no “perder el el dialogo: asentir con la cabeza
hilo” aunque no pueda escuchar a las para gque la otra persona se sienta
demas personas. escuchada, mantener la mirada...

- Alcanzar acuerdos o conclusiones al - Escuchar lo que dice la otra persona

USal3&4&,,2zS, 4&- ,\,72S4a, BSpadhishtas dejarla mal.

Se pide a cada grupo que marque 8 conductas que consideran importantes para una
buena comunicaciéon entre las personas y que facilitan las relaciones sociales. Se les da
unos minutos para que lean el listado de conductas y seleccionen las que consideran
adecuadas.

Pasados unos minutos se comparte en voz alta las conductas seleccionadas por los
grupos. En este punto te recomendamos que empieces con un grupo y todas sus
conductas sefialadas. Si algun grupo tiene otras conductas marcadas las indican. Se
recomienda que el/la docente o algin/a alumno/a vaya marcando las conductas
3S 3 &4 4S, S,72S4,U .&_,*comm@rtir 8ag \conBuyctas deseables de manera
dindmica y rapida

Una vez compartidas las conductas se recogen en la infografia “Cédigo de buenas
practicas comunicativas”  En este cddigo, en formato de infografia, pueden escribir
las conductas seleccionadas el/la docente o un/a adolescente, lo que se considere
oportuno en cada aula. Por ultimo, se aconseja que este codigo se deje visible en el aula
para que sea un recurso visual al que acudir en diferentes momentos e interiorizar.
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Codigo de buenas practicas comunicativas

Paso 3. Preparando el programa piloto del podcast . Una vez aclarado el cédigo de
buenas practicas comunicativas es momento de comenzar la preparacion del programa
piloto del podcast . Para ello se explica que van a simular un programa de podcast de
S—, u3s-4sz,s, I,z ,S ,.4d la,=, ,2S,- Q&, Se 5U \,%,.& ,ee,n&,3\S,,\I
personas entrevistadas y publico.

Presentador/a . Sera quien presente y modere la conversacion  con las personas
entrevistadas y el publico. Hara las preguntas, gestionara los turnos de palabra y
dara paso al publico si quiere intervenir. Este rol puede ser asumido por docentes

0 adolescentes (cada docente tiene libertad de tomar esta decisibn segun las
caracteristicas de su grupo).

Personas entrevistadas. Daran su opinién sobre el tema presentado siguiendo y
respetando el cédigo de buenas practicas.
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Publico. Escuchara a las personas entrevistadas y podra preguntar
oportuno. En esta sesion, el publico tendra la responsabilidad de
de buenas practicas comunicativas através de una rubrica

cumplimiento del cédigo
gue sera entregada al alumnado.

Si se considera
registrar el

A continuacién se pregunta qué chicos o chicas quieren participar voluntariamente

en el podcast como personas entrevistadas y presentador/a

, en caso de no ser el/la

tutor/a. Se recomienda que haya 2 o 3 personas entrevistadas.

Una vez seleccionadas las personas que van a participar,

del podcast y posibles preguntas a realizar

¢ » é-uls l_é' né-n é é-n \

S_ ,,§3,,., U ’ u-é- Iéyu Sn é u.\

se presentan diferentes temas
(se encuentran en el anexo del bloque 3 ).

considere de interés o relevante en su grupo. Los temas a tratar se diferencian por cursos

académicos, atendiendo a los intereses y caracteristicas evolutivas:

TEMAS 1°Y 2°ESO

- Limpieza en el centro educativo
¢Crees que el alumnado de este centro
colabora en mantenerlo limpio? ¢Qué se
podria hacer para mejorar?

- Actividades de ocio en el centro
¢Piensas que el centro ofrece bastantes
actividades de ocio? ¢Cuales afiadirias y
cudles quitarias? ¢Por qué?

- Voluntariado . ¢Piensas que es
necesaria la labor del voluntario/a? ¢,Por
qué? ¢Qué proyectos de voluntariado
conoces? ¢ Cudles te parecen mas
importantes?

- Peliculas . ¢ En el futuro existiran los
cines o sélo se veran peliculas a través

al cine o ver una pelicula en casa?

TEMAS 3°Y 4° ESO

- Accesibilidad en los espacios publicos

- Propuestas de ocio para jévenes

- Visibilidad de la salud mental

- Medioambiente . Cada vez compramos

uléén.lé_é&\yQéén Sn ééé‘aa_nl\:sn S,,,%,\,S\"a_, U 3 én \Q

¢Piensas que el barrio es accesible para
todos y todas? ¢, Qué cambiarias?

¢Piensas que los jovenes tienen
bastantes propuestas de ocio?

¢ Seria necesario crear nuevas? ¢Qué
propondrias?

. ¢, Piensas
gue sigue siendo un tema tabu el que

una persona vaya a terapia con un/a
psicologo/a?

mas por internet. ,Como afecta esto
41,Q 3\4Q 3 s- “,a0,4,l14,

internet o en las tiendas fisicas?

Ademas, se presenta la rabrica del registro de buenas practicas

para que el publico

vaya marcando lo que observe y considere pertinente durante la entrevista. Esta rabrica

-3 S ,14&,USaNhaldrar los, aspectos positivos de la comunicacion

para mejorar la

dindmica del podcast y favorecer la comunicacion entre las personas.
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DURANTE EL En alguna En muchas

ocasion ) Siempre
PROGRAMA PILOTO pUntlial ocasiones
La comunicacién no verbal
es adecuada (postura
tranquila, gestos amables,
mirada calmada...)

El tono de voz es correcto,
se habla pausadamente.

Se muestra empatia y
esfuerzo por entender lo
gue quieren decir los/las
interlocutores/as.

Son amables, hacen
cumplidos y/o agradecen
la opinién de las demas
personas.

Se resume o repiten con
sus palabras las ideas de
otros/as antes de rebatir.

Se respetan los turnos de
palabra.

Son capaces de exponer
sus ideas sin ofender.

Paso 4: GRABANDO! Comienza la grabaciéon del programa piloto del podcast. Es
momento de dar cierta libertad al alumnado para que asuman sus roles y comiencen a
participar en funcion del puesto asignado . Como docente te aconsejamos que asumas
el rol de presentador/a en este programa para que puedas reconducir situaciones y seas
modelo de tu alumnado para los futuros programas del podcast.

Seria recomendable que se coloquen unas sillas en la parte delantera del aula para que
todo el grupo pueda ver a sus compafieros/as conversando sobre el tema seleccionado.

Dedica como méaximo 15 minutos a este programa piloto para que puedas analizar y
, U »3\s4&,,8\, ,1&,,Y ,3 &_

—4&S\, _, \Q+4&,-30Q\S, %, , U pimlisad®e&lSrograma piloto del podcast es
momento de , U »3\S4&,, \S, I|,",z*\, S\, ,I\,&4\S- 3\, 72,85- al,+,\'", 404
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través de las rabricas. Para ello se pregunta al alumnado con rol de publico qué aspectos
han marcado en la rabrica, por qué, si pueden poner algin ejemplo, etc.

Esmomentode , U » 3\ Sshbre lo acontecido y relacionarlo con el Cédigo de buenas
practicas que han elaborado al inicio de la sesion. Siempre hay un programa piloto para
ver posibles errores, reconducir situaciones, conductas, etc.

Recuerda que el Cddigo de buenas practicas comunicativas  debe colocarse en un
lugar visible del aula. De esta manera, el alumnado puede acudir a él, visualizarlo e
interiorizarlo, y cada docente puede emplearlo como recordatorio en situaciones de aula
que lo considere oportuno.

@ Propuestas de debate y facilitacion

Haz ver al grupo que estan hablando sobre un temay planteando su opinion, el respeto
es importante en estas situaciones.

Anima a tu alumnado a emplear el Cédigo de buenas préacticas en otros contextos
sociales. La comunicacion asertiva facilita las relaciones sociales.
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SESION 10: EQUIPO TECNICO AL RESCATE.

@ Instrucciones para el desarrollo de la sesion 10

El objetivo de esta sesion es —,& 4C4a,,14,, S\1Z 3]S, , \SU3 -\S, \S\ 3 S\, 14
conductas imprescindibles para facilitar este proceso y aplicar el codigo de buenas
practicas comunicativas desarrollado en la sesién anterior

Para ello se va a continuar con la tematica del podcast y se atendera, como temas a

Q

-,4-4,Z, \SsU3 -\S, , &4s\S,&4,Sz, 54,4, 542,72 ,— S ,eS,*7 ,ual\,4,, %,
resolucion.

oo
-

s Materiales

2

P

[

i

~

8)
|/
Para el realizar las actividades de esta sesién son necesarios los siguientes materiales :

Ficha resumen de la sesion (Anexos del bloque 3).

., a38S-a\, ,\SU3 =\S,I S »\S, 1, I\ez

» m_

¢\Iz 3\S4&,3\,+4,4, leld, \ S— ,S\, ,1,138S-4\, ,\SU3 -\S,I S »\S, I,
., A3 .8,za 1Q\,, S\Ip ,, \SU3 -\S {,1 S »\§, I, I\ez , m_
-y $\ Z2Q S-\,z—,\+2z §$-85,¢8,4,, S\lp,, 1, \SU3 -\{,I S »\S, 1, I\«z , m

M%Desarrollo de la sesion

Paso 1: Activacion . Se indica al grupo que se va a continuar con la tematica del podcast,

pero se va a plantear una nueva seccion, ~ G WND.U*W Fi*{s.yWie UN.UBViaDi| ,0a-
\C -3u\, , S-4,S 3]s, I,\ &4S-,S ,&,3 S-3U &,, \SU3 -\S, v, zS
para darles solucion. Es importante hacer hincapié en que <&,8,, S\Ip ,,2S, \SU3 -\Z,
problema o malentendido no basta con pedir perdén , teniendo presente lo detallado

mas arriba sobre la resolucién, reparacion y reconciliacion de las partes implicadas.

En esta sesion todas las personas del grupo clase participaran en la resolucion de

\SU3 -\S$,&\,Q4S \, 3& , S- S,',72.\S, ,-,4 4a4c\, , ,\, ,&\I'S s- S  *S
indicar al grupo clase que todas las personas conozcan de cerca las diferentes secciones
del podcast y puedan participar en ellas.

—as\, Y,$ - 3]S, ., \S&eéntrehs a cada equipo de trabajo un problema

S\, , l,*2 ,—- S ,eS,*7 ,—-,&4 &C4&,_,*S-\S, S\S,I\S, \SU3 —\S, ¢ \e7 S-\¢
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recomienda dejar tiempo para que cada equipo alcance acuerdos sobre una solucion
creativa y auténtica de la situacion problema, en el anexo se pueden encontrar, a modo

de resumen para el/la docente, posibles soluciones adecuadas en cada una de las
situaciones.

1. LAS OLIMPIADAS MATEMATICAS

La clase de matematicas trabaja por grupos cooperativos y se les

ha pedido que elaboren un trabajo sobre geometria en el que cada
componente del equipo tiene que investigar una parte para luego hacer
una presentacion de ppt.

PROTAGONISTAS

V. Es una persona muy aplicada y responsable. Necesita sacar una buena
nota, ya que quiere participar en las olimpiadas matematicas e irse de
viaje con participantes de otros centros educativos. No le gusta mucho
trabajar en equipo, pues piensa que los demas son mas lentos y le
impacientan.

R. Es una persona aplicada pero las matematicas le cuestan. En su grupo
no se encuentra muy comoda ya que hay otras personas que saben
mucho mas. Siente que responden mas rapido y no le dejan participar.
Tiene motivacion, pero también inseguridad, por lo que esta tardando
algo més de la cuenta en preparar su parte del trabajo.

CONFLICTO

Durante la clase de matematicas V. y R. discuten ante la sorpresa del
resto del grupo. V. ha hecho mas trabajo de la cuenta para adelantar y ha
eliminado parte del trabajo hecho por R'y lo ha rehecho. R. argumenta que
le estan haciendo el vacio. V, dice que el trabajo era insu ciente. Ahora no
se hablan y necesitan solucionarlo pronto, ya gueda una semana escasa
para presentar el trabajo.
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2. LA PARTIDA DE BOLOS

Un grupo de clase ha quedado para ir a jugar a los bolos antes de las

vacaciones de nal de trimestre. Tienen que organizar la salida y reservar
en la bolera.

PROTAGONISTAS

T. es poco popular, duda mucho y se averglienza con facilidad. No sabe si
quiere asistir a la salida. Tiene poca libertad en casa y no sabe si le van a
dejar. Siente apuro de reconocer que sus padres no le van a dar permiso,
teme que le consideren un “pringado” y decide poner un pretexto. Le dice
al grupo que se tiene que ir a visitar a un familiar fuera de la ciudad.

J. esta bastante integrado en el grupo, pero tampoco tiene muchos
amigos y amigas. Ha hecho buena amistad con T. porque es tranquilo
como €l. Le considera un amigo, incluso se ha abierto a compartir algunos

problemas personales que tiene en casa. J. ha insistido un poco a T. para
que vaya a la quedada.

CONFLICTO

Dos dias antes de la salida prevista, T. y J. salen con sus familias y se
encuentran en un restaurante. Cuando los padres se ponen a hablar, J. se
da cuenta de que los padres de T. no sabian nada de la quedada. Ahora
J. esta molesto e interpreta que T. le ha estado dando largas cuando

ni siquiera tenia intencion de ir, por lo que ha dejado de contestar sus
mensajes. T. estd muy avergonzado.

3. UNAS CANASTAS EN EL RECREO

En la hora del recreo, un grupo de estudiantes estan echando unas
canastas cuando surge un desencuentro entre dos de ellos.

PROTAGONISTAS | ,
F. es nuevo. Tiene muchas ganas de hacer amigos, pero esta un poctg
déscon ado, ya que tuvo alguna mala experiencia en el centro educativo
anterior. | N

M. Tiene muy buenas habilidades. Su sentido del humor es acidoy
divertido. F. le ha caido bien y quiere acercarse a €l.

CONFLICTO

Mientras juegan al baloncesto, M. intenta gastarle una bro_ma ayFe.nr;z;c; cIj:O
|. Se pone tan nervioso

no conoce su humor y se lo toma a ma ’ _

que le da una mala contestacion. El grupo se rie y M., entre_ ,sorprer:](:;ddc;y

enfadado, le deja mal, pasandose un poco de listo. F. también se e

y empiezan a discutir hasta llegar casi a las manos.
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4. TECNOLOGIA PELIGROSA

Estan en el laboratorio de tecnologia y el grupo esta haciendo la broma
de que algunas herramientas no funcionan del todo bien.

PROTAGONISTAS

B. y X. son componentes del mismo equipo de trabajo. Se llevan bien,
incluso fuera del centro y suelen gastarse bromas mutuamente.

CONFLICTO:

X. se queja irbnicamente de que una de las herramientas no corta. Entre
broma y broma, B. se acerca rapidamente a X. y le dice “jeste cuter si
que cortal” con la intencién de darle un buen susto. Con el movimiento
iImpulsivo de X hacia atras, a B. se le va la mano, rajandole la sudadera a
X. C_omienzan a discutir. X amenaza con romper también algo de B, pero
Se siente tan mal que se va de clase y llora en el bafio.

5. EL CONCIERTO DEL ANO

Acaban de salir a la venta las entradas del proximo festival de K-Pop y
varias personas de clase son muy a cionadas a este estilo musical y han

hablado de ir juntas al festival.

PROTAGONISTAS
C., A.y S. ademas de ser muy fans del K-Pop, son del mismo grupo de
clase.

CONFLICTO

A.y C. han quedado después de clase para comprar las entradas. El
concierto coincide con el cumpleafios de C. y creen que sera un buen
momento para celebrarlo.

Mientras tanto, S. quiere darle una sorpresa a C. por su cumplgaﬁos, ya}
que habian estado hablando de o divertido que seria ir al concierto. Asi
que le pide a su madre que compre dos entradas, una para S. y otra para
regalarle a C.

Cuando S. se presenta con las entradas, C. siente mucha ilusion, pero
no sabe cémo decirle que ya tiene entrada para ir con A. asi que nge

y no le dice nada a nadie. Ahora falta una semana para el concierto y

probablemente haya un problema.

—4&aS\, Y,a ]Q\,, S\lpu Q\S, \BriU&ste p&so los grupos de trabajo deberan
, S\lp ,, l,ezEZEl , ,14,S 72 S 38,<4,4,, S\Ip,, \SU3 -\S_,—4&,&, II\,S ,
3& , S- §,-48\S, ,, S\lz 3]S, ,\sSU3 -\S, S\, s&a\S,v, ,&S,\, Sa,l

Qo
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Ejercicio para el alumnado

¢ Cémo resolver conflictos? 4 s

§ -\ S S\ S &\17 3]S, . \SU3 15

«&_\&,.a5\8, . S\Iz ;

> s, &\, sa\sz,&5Ca- . 3 S___ —
§-«S, , jercicio resuelto

de apoyo al profesorado

Reconcilia a las personas implicadas

¢Como resolver conflictos?

* & = 238\ & S .
S—é\S,,-aS\S:,, = S\IZ 3]s, | \sQ3 _\s
-®S, S\, s3 \Sz,&5Cc4- , 3 g ’

N S-3U &,.\83 | §,8\12 3\§
Surgiran soluciones buenas, malas y regulares

i6 i nece
Describe como se sintio cada protagonista y lo que

Reconcilia a las personas implicadas

- 8 —al,%, \Q
a0 &.%, US , L, N1 Qa,—al,
N S-3U A% (puede haber varias versiones)

N S-30 g,

- \S3 1 8,38\ &
Surgiran soluciones buen | 5.5112 315 S_,

as, malas y regulares

as satisfactoria para ambas p3

6 olucion m 4
Propon la s! o7 se puede poner en prac

¢Como, donde y cuand:

Descri . o
scribe cémo se sintig cada protagonista Y o que necesita

N S-30 g Yy Us = Q -
w4, » LoVl Q&, -3 Y, S
( B ) ,), 4y \ \,,l\,,[.l3|.13 ,\S,SZ,,',\ &'

Propén la solucion mas satisfactoria

CCA z al
¢Como, dénde y cuando? Se puede S il

poner en practica

» SV L, \SU3 _\g

2., $*¢ 5N *

s Uit,¢* ¢ | <.
Nk“Nu, $  —s¢ BtkN¢‘"o"at"TM."* K+

-

4. PROPG o _

OPON LA SOLUCION MAS SATISFACTORIA PARA AMBAS PARTES
v

5. RECONCILIAA LAS PERSONAS IMPLICADAS
Tener un problema previo les facilitara el orden de los pasos al tener un ejemplo sobre
el que trabajar. Una vez ordenados los pasos se ponen en comun. Estos pasos, 2y 3, no
deben superar los 10 minutos.
—aS\, .3 S\lp Q\S, Sz S—,\En\s&sti3pash se entregarda a cada grupo de
trabajo el documento zid<&, , Qea-58,<4,a4,14,, S\IZ 3]S, ,en80®’ —\S{
, \'" ,&S,14S,-\S3 | §,8\IZ 3\S S,+4,4,, S\lpu ,, I, \SU3 —-\,\,Q&l S-S 3\,
Es importante que se recuerde al alumnado la importancia de seguir el “Codigo de
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buenas practicas comunicativas”

para facilitar la comunicacién y llegar a acuerdos ante

el problema a resolver. Deberan discutir entre todos la respuesta de cada apartado y

luego escribirla.

Mapa de empatia para la resolucion de conflictos

/Personas implicadas:

1. RESUMEN DEL PROBLEMA, CONFLICTO O MALENTENDIDO

(2. MAPA DE EMPATIA DE LAS PERSONAS IMPLICADAS EN EL CONFLICTO

l

¢ Qué piensa que
ha sucedido?

¢Como

¢ Qué necesita

!

¢Como

¢Qué piensa que
ha sucedido?

¢ Qué necesita

e

a™z? .1 ,3SU072
a™z?3 S, ,3SUz%
¢ Qué le preocupa? ¢Qué le motiva?

se siente? para solucionarlo? se siente? para solucionarlo?

a™z .1 ,3sU072
a™z?3 S, ,3SUz%
¢ Qué le preocupa? ¢Qué le motiva?

f3. POSIBLES SOLUCIONES A LA SITUACION )
" )

Para favorecer la implicacion y participacién equitativa, cada componente debera anotar

74, ,14S,, S«z S-a4Sz, ,Q\\,«Z7 , I, \ 2Q S-\,Uséal,—- S'4,S2S,S\Q , ¢
caligrafias distintas como nimero de componentes. Se les indicara que dispondran de
,Q3S72-\S,%,*2 , 1, \ 2Q S-\,S ,e,, \'3\,-,45,US&134&4,,14,S S3]S_,,*

4S »\S, 7 S, S\S-,4,S ,2S,135-48\, ,S\lz3\sS, 4&£\sa 1l S, a,I\S

propuestos.

Paso 5. G WND.UW,Fi*{e.yWie UN.Iieseigasdl se vuelve a simular la

grabaciéon de un podcast, centrdndose en la seccion “Equipo técnico al rescate”.

Para esta seccion se recomienda que sea el/la tutor/a quien presente el programay la
seccion. Durante la misma iran pasando los diferentes grupos de trabajo, expondran su
\SU3 -\, %,145,\S3 | S,S\I1Z 3\S S,&-\,-4& &S _
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dl N
“Hoy en nuestro podcast vamos a hablar de
con ictos, problemas y malentendidos que

surgen en el centro educativo o en el entorno

cercano. Para ello, vamos comenzar nuestra seccion
“¢,Con ictos? Equipo técnico al rescate” y vamos a dar paso
a diferentes personas que han trabajado sobre ellos. En
primer lugar, vamos a hablar con el grupo formado por
(nombre de los chicos y chicas del grupo) que nos van a
contar el con icto sobre el que han trabajado”.

- /
Sedejaque |I,',ze\, »*\S'4,S7, \SsU3 -\z,» ,\, 8 &, \ S-,Q\ ,a,l&, »+\S3 3]
y puede animar a que otras personas pregunten o hagan alguna aportacion . Una vez
Usals&a\, 1,+,3Q ,,',2-\z,S ,4',a ,S7,—,8 &C\,%,S , &4,°4S\,41,53'23 !

misma dinamica.

Esto se repite con todos los grupos o hasta que termina el tiempo de clase. En caso de
gue no puedan participar todos los grupos por falta de tiempo, se puede recuperar esta

seccion en la sesion 12.

Paso 6. Despedida _,¢ ,US&l34£4&,l4,S S3]s,\s, 1,3 ,,, .1&,S 3]S, I,*\ &S-
7,5 ,e,7S4,S7 pa,S 3]s, 1,+,\',4Q4, S,l14,72 ,S ,.414,&e,S\, ,41'YsS
agradeciendo a todos los grupos el trabajo realizado y su implicacion.

@ Propuestas de debate y facilitacion

|&4,.3S &3 , S,14,3Q+\,—-&4S 38, ,l&,, $\1z 3]S, , \sU3 -\3,, - -as

seguir.
Fomenta la utilizacion del codigo de buenas practicas comunicativas para llegar a
& 72 ,\S, s,la,, S\Iz 3]s, , \SU3 -\S_
-, & 72 , 8,2 ,14,, S\Iz 3]s, , \sSU3 -\S,z&c sS\S{, S,7s4&, S-,4- '34,
alumnado comprenda como puede resolver aquellos problemas en los que es parte

implicada.
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SESION 11: PROYECTANDO.

\'7 Instrucciones para el desarrollo de la sesion 11

El objetivo de esta sesion es fomentar la conducta prosocial en el alumnado a partir de
propuestas e iniciativas del entorno educativo y local. Se trata de seleccionary presentar
un proyecto o iniciativa en la que pueda participar el alumnado para mejorar su entorno

y que responda a las necesidades del centro educativo o del entorno local.

Siguiendo con latematicadel podcast esta sesion atendera aun proceso de investigacion
y creacion de una nueva seccion en reportajes.

Para el desarrollo de esta sesion debes tener una serie de materiales y seguir una serie
de pasos.

%&L Materiales

Para realizar las actividades de esta sesion son necesarios los siguientes materiales que
se encuentran en el anexo del bloque 3:

Ficha resumen de la sesion.
Ficha “Ideas para proyectos”.

Ficha “Nuestro proyecto”.

M%Desarrollo de la sesion

Para el desarrollo de la sesién se seguiran los siguientes pasos:

Paso 1: Activacion . Se presenta esta sesion animando al alumnado para que compartan
sus experiencias o la de personas cercanas en la ayuda a otras personas, la participacion
en campafas solidarias, voluntariado, proyectos de accion social, etc.

Paso 2. jTengo una idea! Se van a formar equipos de trabajo con 4 o 5 adolescentes. Los
equipos de trabajo van a elegir la tematica del proyecto en el que les gustaria participar
para mejorar su entorno. Se les proporciona una lista con posibles ideas para que cada
equipo seleccione una propuesta, la que ellos crean que mejor pueda responder a una
necesidad de su centro educativo o a su barrio.

Q

*S-\,8 ,-14S- &,\Ss,l4a,Usa13 &, ,, &,,2S4,S7 pna,S 3]S, S, I,°\
de tematicas diferentes, pero deben realizar previamente un proceso de investigacion y
creacion sobre propuestas diversas que se compartiran.
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Es importante recalcar que sea un proyecto viable, que se podria llevar a cabo en su

centro o0 en su entorno y en el que ellos/as pudieran participar de alguna forma. También
podrian elegir un proyecto o iniciativa de su entorno que ya esté en marcha, y en el que
puedan participar como voluntarios/as.

Se adjuntan algunos ejemplos para dinamizar con el grupo el proceso de toma de

decisiones, teniendo en cuenta que siempre pueden decidirse por otro proyecto que no

esté incluido entre los propuestos.

/

ELEGIR 1 TEMA PARA PARTICIPAR ' =\
EN UN PROYECTO - 1°y 2° ESO EJEMPLO

SOBRE MEDIOAMBIENTE
- Fomentar el reciclaje en el centro escolar.

- |niciativas para promover el consumo responsable en el
centro educativo.

AYUDAR A OTRAS PERSONAS Y COLABORAR CON EL CENTRO

EDUCATIVO

- |niciativas para mejorar la convivencia del centro
educativo.

- Eliminar barreras del centro escolar para hacerlo mas
accesible a todos y todas.

- |niciativas para actividades ludicas e inclusivas de patio.

- |niciativas para crear comisiones en el centro escolar
(Sesion 6).

- Propuestas para dinamizar la biblioteca del centro escolar.

¢ TENEIS OTRA IDEA DE PROYECTO QUE OS GUSTARIA
PROPONER Y PARTICIPAR?

¢ O CONOCEIS ALGUN PROYECTO CERCANO QUE YA ES
MARCHA Y EN EL QUE OS GUSTARIA PARTICIPAR?
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ELEGIR 1 TEMA PARA PARTICIPAR ' =
EN UN PROYECTO - 3°y 4° ESO EJEMPLO

SOBRE MEDIOAMBIENTE

- |niciativas para mantener las zonas verdes sin residuos.

- |niciativas para promover el consumo responsable en su
localidad.

SOBRE AYUDAR A OTRAS PERSONAS

- Acompafnamiento a personas mayores.

- Ayuda a personas mayores a usar la tecnologia.

- Apoyo a estudiantes de 1° curso.

- Propuestas para eliminar barreras estructurales del barrio.
- Iniciativas para promover un ocio saludable.

- Propuestas para realizar actividades culturales al aire libre.

¢ TENEIS OTRA IDEA DE PROYECTO QUE OS GUSTARIA
PROPONER Y PARTICIPAR?

¢, 0 CONOCEIS ALGUN PROYECTO CERCANO QUE YA ESTE EN
MARCHA Y EN EL QUE OS GUSTARIA PARTICIPAR?

. /

Paso 3. Preparando el proyecto . Cada equipo va a desarrollar la propuesta del
proyecto que ha elegido. Se les proporciona una fic ha para cumplimentar la
informacién basica del proyecto. Es importante que se planteen cémo podrian
participar en este proyecto.
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Objetivo

Paso 4. Presentacion . Es el momento de que cada equipo presente su proyecto al resto
de compafieros/as. En el caso de presentar propuestas de proyectos o iniciativas reales
de su entorno, seria conveniente incluir la forma de contacto con la entidad responsable,
para que se animen a participar. Para los proyectos e iniciativas que surjan nuevas, se
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puede plantear dénde o a quién podrian presentar esa propuesta para hacerla realidad.
En esta presentacion se puede dar la oportunidad de poner en practica las habilidades de
comunicacioén de la sesion 9, recurriendo al Cdodigo de buenas practicas comunicativas,
por ejemplo, para hacer una critica constructiva y dar retroalimentacion.

S Z L) é'”'2 E) é‘!" é_\é”.l\l/4 _\g".éYéH I"! _\"USé@ ”Ié'ﬂg gs]sﬂ

Qo

Difusién . Se pueden hacer llegar las propuestas al centro educativo o a las entidades
locales para que valoren sus iniciativas, e incluso se puedan llevar a la practica. Para
aquellos proyectos o iniciativas que el alumnado haya seleccionado y se estén llevando
a cabo en su entorno, se podrian establecer vias de comunicacién con la entidad para
que el alumnado conozca cémo puede participar y animarles a ello (programar una visita
a la entidad, invitar a que vengan un dia al aula para dar a conocer su proyecto, dejar en
un lugar visible del aula la informacién sobre el proyecto y la forma de contacto con la

entidad).

@ Propuestas de debate y facilitacion

Promueve un ambiente dinamico y participativo para todo el alumnado.

Haz hincapié en la importancia del Cédigo de buenas practicas comunicativas en el
desarrollo del proyecto para escuchar y respetar a todas las personas del equipo.

Fomenta el respeto de las propuestas y que valoren la validez de algunas ideas
§$3'23 S \,l&, 3S=Q3 &, ,, S\Iz 3]s, , \SU3 -\S_
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3.4. RETO FINAL (OBLIGATORIO).

*1,, =\, US&l, , S— , ehgibbar ®gdo lo trabajado a lo largo de las sesion  es
previas del mismo, pero también algunos contenidos trabaja dos a lo largo de los
bloques de bienestar emocional y social. De esta ma nera, se podria decir que es un reto
usal, ,'z258_

ad,usalz &, , S-,,-\,Usal, S,.&4 ,,zS,, \, &\,3\, \S, 1,8127QS4& \,
trabajado a lo largo de las once sesiones previas, , \'3 S \S , S,7S,-,\ 2z -\,US&lzZ,7S,
podcast de bienestar con diferentes secciones que seran elaboradas y compartidas

por el alumnado.

SESION 12: RETO FINAL. 3,2,1... (GRABANDO!

Instrucciones para el desarrollo de la sesion 12
Reto final: 3,2,1... {Grabando!

Para el desarrollo de esta sesion debes tener una serie de materiales y seguir una serie
de pasos.

X
% Materiales
Para el realizar las actividades de esta sesion son necesarios los siguientes materiales:
Botiguin emocional (Sesion 5).
Registro de fortalezas y virtudes (Sesiones 6y 7).

Candidaturas para nuevas comisiones de centro (1°y 2°ESO) / Cartas de presentacién
(3°y 4° ESO) (Sesibn 8).

-, —as\S, +&,4,14,, S\Iz 3]s, , \SU3 -\S,I1¢ S3]S, m_
Cadigo de buenas practicas comunicativas (Sesion 9).

Fichas de proyectos (Sesion 11).
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M%Desarrollo de la sesién

Para el desarrollo de la sesién seguiras los siguientes pasos:

Paso 1: Presentacion . A lo largo de estas sesiones el alumnado ha ido desarrollando

productos relacionados con el bienestar emocional, psicoldgico y social. Ha llegado la

hora de recoger todas esas propuestas para hacer un

podcast sobre el bienestar . Para

iniciar la sesion, se hace un recordatorio de todo lo trabajado. Se hace una puesta en

comun rapida sobre lo que han ido elaborando a lo largo de estas 11 sesiones.

/

A

“Se hablé de emaociones, su funcién, como
regularlas y buscar actividades agradables en las

primeras cuatro sesiones. Se recogio todo en un
botiquin emocional que tenemos en el aula.

Re exionamos sobre fortalezas, valores, autoestima,
autoconcepto en las sesiones de comisiones escolares
(1°y 2° ESO) y cartas de presentacion (3°y 4° ESO).
Recogimos en un arbol la importancia de tener
fortalezas y como in uyen en nuestras acciones, la
autoestima y la motivacién para alcanzar metas.

En estas ultimas semanas, se ha hablado de habilidades
sociales, como relacionarnos con nuestr@digo de
buenas practicas comunicativas, cOmo resolver con ictos
o malentendidos, y por supuesto como podemaos
proponer proyectos e ideas con impacto a nuestro
alrededor”.

\

%

Paso 2. Preparando el Podcast . Se organizan 6 equipos de trabajo y, al azar, se les

asignan los temas y el formato sobre los que van a trabajar para elaborar conjuntamente

un podcast:
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Tema. Conciencia
y regulacion

emocional.
Bienestar
emocional

1. Cufa publicitaria.
Nuevo material
disponible en el
centro.

Un botiquin
emocional con
recursos para
enfrentarse a los
examenesy a
otras situaciones
gue nos generan
malestar
emocional.

2. Cufia
publicitaria.
Un calendario
disponible con
actividades
para buscar
el bienestar
emocional.

Creciendo en sociedad: Bienestar social

Tema. Fortalezas y
virtudes. Bienestar
psicolégico

3. Mensajes
motivantes.

A partir de las
fortalezas y
cualidades se
elaboran frases
gue pueden
animar en los
examenes y otras
situaciones.

4. Anuncio.
Candidaturas
para nuevas
comisiones de
centro y/o para
nuevas becas.

Tema. Resolucion

Tema. Proyectos

, \SU3 —\S _para el bienestar

Bienestar social

5. Debate.
Cbémo resolver
\SU3 -\S_,
Simular la
resolucion
, \SU3 -\S,
empleando
el Codigo de
buenas practicas
OWLeN.Uae. ¢
- Retomar algin
\SuU3 -\,
que quedo
pendiente en la
sesion 10.

- Simular

una nueva

resolucion de
\Ssu3 -\, S,

un debate,

partiendo de un

ejemplo o de

zS, \SU3 -\

cercano.

social

6. Entrevista.
Iniciativas
cercanas para
mejorar nuestro
entorno.

- Seleccionar uno
de los proyectos
0 iniciativas
creadas por el

A, alumnado en
la sesion 11y
entrevistar al
equipo sobre su
propuesta.

- Cuia
publicitaria.
Proyectos
0 iniciativas
del entorno
cercano en las
que pueden
participar como

., auJgluntarios/as.

Paso 3. Elaboramos un guién . Es el momento de que cada equipo de trabajo seleccione

la informacién que va a grabar. Para ello estaran disponibles los productos que elaboraron
en las sesiones anteriores.

Paso 4. 3,2,1... iGrabando! Ha llegado el momento de grabar. Mientras que cada grupo

graba su parte, el resto hacen el papel de publico. El moderador/presentador puede ser

un/a estudiante para que el/la tutor/a actie de “director/a” o “realizador/a” durante la

grabacién, coordinando todo el proceso.

Paso 5. Promocionamos nuestro podcast

. La publicacién, divulgacién y promocion es el

Ultimo paso en el proceso. En este caso, se hace una puesta en comin de cémo, dénde

y de qué manera podrian hacer llegar este podcast al resto de la comunidad educativa

0, incluso, al entorno local.
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@ Propuestas de debate y facilitacion

Promueve un ambiente dinamico, distendido y participativo.

Recuerda al alumnado que mientras trabaje en equipo recuerde el Cddigo de buenas
practicas comunicativas.

Haz hincapié en la importancia y valor que tienen todas las secciones del podcast.

+75,Usal13&4a, 1, 1\z2 ,2,, 3S\,S,S5\3 &42,%,52S,+,\«2 S-4S, &S3
, =\, US&l,*z , S'I\ &,I1\S, \S— S3\S, %, 14S,+,\2 S—-4S_,¢3S, Q &,'\Z,+z2
y profundizar en contenidos que sean de tu interés y den respuesta educativa a las
necesidades de tu alumnado, poniendo en practica algunas propuestas de ampliacion.
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ANexos
del Bloque Il

*S, S- &S »\, 4«4, S,, \'3 45,148, 3& , S- S,U .4S,%, \ 7Q S-\S§,S
desarrollo de las sesiones del blogue 3.

N
M~

SESION 9:
Ficha resumen de la sesién: “Programa Piloto”.

Materiales sesién 9:

- Ficha ¢CAmo debemos comunicarnos?

- Infografia “Cddigo de buenas practicas comunicativas”.
- Temas para el desarrollo del programa.

- Rdubrica Dinamica del programa.

SESION 10:
Ficha resumen de la sesion: “jEquipo técnico al rescate!”

Materiales sesion 10:

r, a3S—-&\, , \SU3 -\S_

r, a3S-4&4\, ,\sU3 -\S,, S7 I-\S_

r, A3 .aY,za ]Q\,, S\lp Q\S, \SU3 -\S{

r, A3 .&,, Sz I-&Y,za ]Q\,, S\lu Q\S, \sU3 -\S{

r, $\ 2Q S-\Y,z—,\.7z $S-4&4S, ,, S\lIz 3]S, , \SU3 -\S{_

SESION 11:

Ficha resumen de la sesién: “Proyectando”.

Materiales sesion 11:
- Temas para el desarrollo de proyectos e iniciativas.
- Ficha “Proyecto”.

SESION 12:
Ficha resumen de la sesién: “3,2,1... {Grabando!”

Materiales sesion 12:
- Temas y formatos del podcast.
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BLOQUE 3. CRECIENDO EN SOCIEDAD. BIENESTAR SOCIAL

SESION 9. PROGRAMA PILOTO

# HABILIDADESCOMUNICATIVAS

#HABILIDADESSOCIALES #COMUNICACION

FICHA TECNICAE

& Individual
£ Equipos de trabajo
&2 Gran grupo

OBJETIVOS DE LA

SESION*&

- Fomentar las
habilidades sociales
y comunicativas del
alumnado a través
de actuaciones
practicas y
vivenciales.

PREPARACION®®

Revision del
contenido Creciendo
en sociedad, el
desarrollo de la
sesién 9 y materiales
de apoyo para su
realizacion con el
alumnado.

RECUERDAL?

- El“Cddigo de
buenas practicas
comunicativas ”
puede estar visible
en el aulay ser
un recurso al que
acudir en diferentes
momentos y
situaciones que
sucedan en el aula.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAIﬁ/

&R Paso 1: Activacion. Se explica al grupo que se van a
desarrollar una serie de actividades para trabajar las habilidades
comunicativas a través de un podcast.

2 Paso 2. Nuestro codigo de buenas précticas comunicativas.

Se forman grupos de 4 o 5 menores y se entrega a cada grupo
14, U @ XLWi 0 LW,iuWLeN.jicdgd ue/sdralen las
conductas que consideran apropiadas.

Se ponen en comun las conductas sefialadas en cada equipo de
trabajo y se elabora la infografia “Codigo de buenas practicas
comunicativas”. Este cédigo sera el que rija las dinamicas

y conductas del podcast para favorecer la comunicacion y
dinamismo de los programas.

Este Cédigo S , \SS ,uad,*4,4, 1,, S—-\,

.S S$3\sCH,

&8 Paso 3. Programa piloto del podcast. En este paso se explica
al grupo clase que van a simular un programa de podcast en

el aula. Para ello se piden 2 0 3 personas voluntarias para ser
entrevistadas, el resto de la clase sera el publico con opcion a
preguntar y registrar una rdbrica (anexo) en pequefios grupos
sobre el desarrollo del programa, y presentador/a que puede ser
algiin/a estudiante o el/la docente.

Seleccionados los roles, se decide el tema sobre el que se va a
hablar en el programa (hay un listado con preguntas en el anexo).

&R Paso 4. Grabando. Comienza la entrevista y cada persona
asume y desempefia su rol durante el programa.

& —&S\, , \Q+8,-30\3,%,, USepdSeied tdmin

la rubrica registrada por los grupos sobre las dinamicas del
desarrollo del programa, reforzando las conductas adecuadas y
sefialando algunas a mejorar.

PROPUESTAS DE DEBATE Y FACILITACIOND)

- Haz ver al grupo que estan hablando sobre un tema y planteando su opinién, el respeto
es importante en estas situaciones.

- La rubrica registra la dinamica del programa piloto, no se centra en la conducta de los/
as adolescentes que participan como personas entrevistadas.

- Anima a tu alumnado a emplear el Codigo de buenas practicas en otros contextos
sociales. La comunicacion asertiva facilita las relaciones sociales.

Guia para la promocion del bienestar psicologico
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Creciendo en sociedad: Bienestar social

Materiales Sesion 9. Ficha ¢ Cémo debemos comunicarn  0s?

SESION 9

¢, Como debemos
comunicarnos?

- Repetir a modo de resumen o con
otras palabras la Ultima idea de la
persona que esta hablando para que
se sienta entendido.

- Dar la espalda a tu interlocutor/a.

- Empatizar. Ponerse en el lugar de la
otra persona que me esta contando
algo.

- Pedir turno de palabra. Levantar
la mano o hacer un gesto al
interlocutor/a o moderador/a.

- Ser amable.

- Ignorar opiniones de las demas
personas. Es mejor centrarme en

mis argumentos para no “perder el
hilo” aunque no pueda escuchar a las
demas personas.

- Alcanzar acuerdos o conclusiones al
Us&l3&x&a,,zs, 4&- ,\,z2S4a,

- Mostrar mi enfado al interlocutor/a

para que me deje intervenir, por
ejemplo, tirar un boligrafo.

- Evitar no pisar el discurso del /la

interlocutor/a, mostrando interés en
comprender lo que quiere decir.

- A veces es necesario “hacer burla”

para que la otra persona se de cuenta
gue no tiene razén o para hacer reir.

- Respetar las opiniones de las demas

personas.

- Gritar para defender opiniones

personales.

- Favorecer la comodidad durante

el dialogo: asentir con la cabeza
para que la otra persona se sienta
escuchada, mantener la mirada...

- Escuchar lo que dice la otra persona

3 S para Mishtay, dejarla mal.
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Creciendo en sociedad: Bienestar social

Materiales Sesion 9. Infografia

SESION 9

Codigo de buenas practicas
comunicativas

2 ZO Guia para la promocién del bienestar psicoldgico



Creciendo en sociedad: Bienestar social

Materiales Sesion 9. Temas programa piloto podcast

Temas programa piloto podcast

SESION 9

TEMAS 1°Y 2°ESO

TEMAS 3°Y 4° ESO

- Limpieza en el centro educativo

¢Crees que el alumnado de este centro
colabora en mantenerlo limpio? ¢Qué se
podria hacer para mejorar?

- Actividades de ocio en el centro

¢ Piensas que el centro ofrece bastantes
actividades de ocio? ¢ Cudles afiadirias y
cudles quitarias? ¢ Por qué?

- Voluntariado . ¢Piensas que es
necesaria la labor del voluntario/a? ¢ Por
qué? ¢ Qué proyectos de voluntariado
conoces? ¢, Cudles te parecen mas
importantes?

- Peliculas . ¢En el futuro existiran los
cines o solo se veran peliculas a través

,18S,18-84&\,Q4S, S, 4S&"
al cine o ver una pelicula en casa?

- Accesibilidad en los espacios publicos
¢ Piensas que el barrio es accesible para
todos y todas? ¢Qué cambiarias?

- Propuestas de ocio para jévenes
¢Piensas que los jévenes tienen
bastantes propuestas de ocio?
¢ Seria necesario crear nuevas? ¢Qué
propondrias?

- Visibilidad de la salud mental . ¢Piensas
que sigue siendo un tema tabu el que
una persona vaya a terapia con un/a
psicélogo/a?

- Medioambiente . Cada vez compramos
mas por internet. ¢ Como afecta esto
al,Q 3\aQ 3 s- ",a0,4,la,

,a—, I\, §,B8\S ,a—, U, S, \Q
internet o en las tiendas fisicas?

\S\Q54,

.lé'lll.
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Materiales Sesion 9. Rubrica dinamica del programa

SESION 9

Rubrica dinamica del programa

En alguna

DURANTE EL v En muchas :
ocasion Siempre

PROGRAMA PILOTO ocasiones
puntual

La comunicacion no verbal es adecuada (postura tranquila,
gestos amables, mirada calmada...)

El tono de voz es correcto, se habla pausadamente.

Se muestra empatia y esfuerzo por entender lo que quieren
decir los/las interlocutores/as.

Son amables, hacen cumplidos y/o agradecen la opinién de
las demas personas.

Se resume o repiten con sus palabras las ideas de otros/as
antes de rebatir.

Se respetan los turnos de palabra.

Son capaces de exponer sus ideas sin ofender.

[e120S Jeisaualyg :pepsaldos us opualdal)



Creciendo en sociedad: Bienestar social

BLOQUE 3. CRECIENDO EN SOCIEDAD. BIENESTAR SOCIAL
SESION 10. jEQUIPO TECNICO AL RESCATE!

#HABILIDADES #COMUNICACION #RESOLUCION #CONFLICTOS
FICHA TECNICA@ DESARROLLO DE LA SESIOI\@L

& Individual &R Paso 1: Activacion. Se explica al grupo-clase que se va a

& Equipos de trabajo | continuar con la temética del podcast y que en esta sesion se

&2 Gran grupo trabajara sobre una nueva seccion, jEquipo técnico al restaque!

OBJET'VOSDELA *é—é,,é 3]8,,g 7 S—,é,a,, S,,é— S g0 \SUS —\S,,1/4,,Qé| S— S
SESION®& buscar posibles soluciones.

- Trabajar la . ’ )
resolucion X —4&as\, ,$ - 3]S, ., \S&fermarts grupos de
\sU3 -\§ | -.4ac\,%,5, s-, '4,4, & 4,2S\,2S, \sU3 -\,1.4%, , \SU3 -

conociendo diferentes).

las conductas ) ) ] ' ‘

imprescindibles & —as\, _,a ]Q\,, S\lu Q\S, \Biitega-a &da equipo

para facilitar este &, U @ XLWi| ,WD- LW, iupatalqueiiewserrlos pasosy

proceso. INS,\, S SZ,—- S3 S\, \Q\,&\%\,87, \sU3 —-\_

- Aplicar el codigo de | Una vez ordenados los pasos se ponen en comdn.
buenas practicas

EE X a3\, ,& S\Ip Q\5,S7 S—Esidliente te
desarrolladoenla | .5 2 3 v 3.\ &7 Ipa, 52, \SU3 -\, 2Q+13Q S—4S \,1a,U .4,
SESEN AT z—,\+z $-a8, ,, S\1z 3]S, , \SU3 -\8{_,A\Q $-4&,18,+4,-3
PREPARACION®S de todas las personas del grupo en la resolucion y escribiendo en
Revision del el documento.
contenido Creciendo Es importante recordar al grupo, la importancia de seguir el
en sociedad, el Cédigo de buenas practicas comunicativas.

desarrollo de la sesién
10ylos materialesde | g8 338\, ,a \SU3 -\ ,*e73¢\,— SFErnedépad a- _,

apoyo y trabajo de se “grabard” la seccion del podcast. Para ello el/la docente
aula. asumira el rol de presentador/a y pedira por turnos que salgan los
RECUERDAI_:? 3& ] S_ Snlaz.\én n_aé éC\_n é én'yz.\n ».|3 é %néin \SU3

. a\S \suU3 -\3glY expondra las posibles soluciones. Se puede animar al resto de

6 rErElEs grupos a hacer alguna aportacién o preguntar.

lo importante es Si no pueden participar todos los grupos, no pasa hada. En la

resolverlos de sesion 12 se retomara esta seccion y podran participar los grupos

manera adecuada gue no hayan intervenido en esta.

respetando a las a\S, \sU3 -\S v, s \ez S-&S, ,, S\lz 3]S,S ,'74, 4S,+4,4, |,
personas. de la sesi6n 12

PROPUESTAS DE DEBATE Y FACILITACIOND)
- Promueve un ambiente lidico, dindmico y participativo.

-, 14/&,.3S 43 , S,14,3Q°\,-4S 34&, ,l&,, S\1z 3]S, , \SU3 -\S,, S« —&4S \,I\
seguir.
- Fomenta la utilizacion del Cédigo de buenas practicas comunicativas para llegar a

& 2 ,\S, s,l&,, S\1z 3]s, , \SU3 -\S_
-, 8 2,4,z ,14,, S\Iz 3]S, ,\SU3 -\S,zac S\S{, S,zS4, S—,&4+ '34,+4,4,2
alumnado comprenda como puede resolver aguellos problemas en los que es parte

implicada.
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Creciendo en sociedad: Bienestar social

Materiales Sesiéon 10. Listado de conflictos

] SESION 10
Listado de conflictos

1. LAS OLIMPIADAS MATEMATICAS

La clase de matematicas trabaja por grupos cooperativos y se les

ha pedido que elaboren un trabajo sobre geometria en el que cada
componente del equipo tiene que investigar una parte para luego hacer
una presentacion de ppt.

PROTAGONISTAS

V. Es una persona muy aplicada y responsable. Necesita sacar una buena
nota, ya que quiere participar en las olimpiadas matematicas e irse de
viaje con participantes de otros centros educativos. No le gusta mucho
trabajar en equipo, pues piensa que los demés son mas lentos y le
impacientan.

R. Es una persona aplicada pero las matematicas le cuestan. En su grupo
no se encuentra muy comoda ya que hay otras personas que saben
mucho més. Siente que responden mas rapido y no le dejan participar.
Tiene motivacion, pero también inseguridad, por lo que esta tardando
algo més de la cuenta en preparar su parte del trabajo.

CONFLICTO

Durante la clase de matematicas V. y R. discuten ante la sorpresa del
resto del grupo. V. ha hecho mas trabajo de la cuenta para adelantar y ha
eliminado parte del trabajo hecho por R'y lo ha rehecho. R. argumenta que
le estan haciendo el vacio. V, dice que el trabajo era insu ciente. Ahora no
se hablan y necesitan solucionarlo pronto, ya queda una semana escasa
para presentar el trabajo.

Guia para la promocién del bienestar psicolégico



Creciendo en sociedad: Bienestar social

SESION 10

2. LA PARTIDA DE BOLOS

Un grupo de clase ha quedado para ir a jugar a los bolos antes de las

vacaciones de nal de trimestre. Tienen que organizar la salida y reservar
en la bolera.

PROTAGONISTAS

T. es poco popular, duda mucho y se averguienza con facilidad. No sabe si
quiere asistir a la salida. Tiene poca libertad en casa y no sabe si le van a
dejar. Siente apuro de reconocer que sus padres no le van a dar permiso,
teme que le consideren un “pringado” y decide poner un pretexto. Le dice
al grupo que se tiene que ir a visitar a un familiar fuera de la ciudad.

J. esta bastante integrado en el grupo, pero tampoco tiene muchos
amigos y amigas. Ha hecho buena amistad con T. porque es tranquilo
como el. Le considera un amigo, incluso se ha abierto a compartir algunos

problemas personales que tiene en casa. J. ha insistido un poco a T. para
que vaya a la quedada.

CONFLICTO

Dos dias antes de la salida prevista, T. y J. salen con sus familias y se
encuentran en un restaurante. Cuando los padres se ponen a hablar, J. se
da cuenta de que los padres de T. no sabian nada de la guedada. Ahora
J. esta molesto e interpreta que T. le ha estado dando largas cuando

ni siquiera tenfa intencién de ir, por lo que ha dejado de contestar sus
mensajes. T. estd muy avergonzado.

3. UNAS CANASTAS EN EL RECREO

En la hora del recreo, un grupo de estudiantes estan echando unas
canastas cuando surge un desencuentro entre dos de ellos.

PROTAGONISTAS _ , _
E. es nuevo. Tiene muchas ganas de hacer amlgos, pero esta un po :
déscon ado, ya que tuvo alguna mala experiencia en el centro educativo
anterior. | N

M. Tiene muy buenas habilidades. Su sentido del r}umor es acidoy
divertido. F. le ha caido bien y quiere acercarse a €él.

CONFLICTO

Mientras juegan al baloncesto, M. intenta gastarle una bro'maoayznrzzgz c|]|:o
|. Se pone tan nervios

no conoce su humor y se lo toma a ma r _

que le da una mala contestacion. El grupo se rl'e y M., entre_ ,sorprer:](:laddoay

enfadado, le deja mal, pasandose un poco de listo. F. también se e

y empiezan a discutir hasta llegar casi a las manos.
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Creciendo en sociedad: Bienestar social

SESION 10

4. TECNOLOGIA PELIGROSA

Estan en el laboratorio _de tecnologia y el grupo esta haciendo la broma
e que algunas herramientas no funcionan del todo bien.

PROTAGONISTAS

B, . :
inc?/ X. ?on componentes del mismo equipo de trabajo. Se llevan bien
uso fuera del centro y suelen gastarse bromas mutuamente |

CONFLICTO:

X. se queja irénicamente de que una de las herramientas no corta. Entre
broma y broma, B. se acerca rapidamente a X. y le dice “jeste cﬂtér i
que co_rta!” con la intencién de darle un buen susto. Con él movimien?tl)
|mpu|5|\(o de X hacia atras, a B. se le va la mano, rajandole la sudadera
X. C_omlenzan a discutir. X amenaza con romper también algo de B ;
Se siente tan mal que se va de clase y llora en el bafio P

5. EL CONCIERTO DEL ANO

Acaban de salir a la venta las entradas del proximo festival de K-Pop y
varias personas de clase son muy a cionadas a este estilo musical y han
hablado de ir juntas al festival.

PROTAGONISTAS
C., A.y S. ademas de ser muy fans del K-Pop, son del mismo grupo de
clase.

CONFLICTO

A.y C. han quedado después de clase para comprar las entradas. El
concierto coincide con el cumpleafios de C. y creen que sera un buen
momento para celebrarlo.

Mientras tanto, S. quiere darle una sorpresa a C. por su cumpleanos, ya
que habian estado hablando de lo divertido que seria ir al concierto. Asi
que le pide a su madre que compre dos entradas, una para S. y otra para
regalarle a C.

Cuando S. se presenta con las entradas, C. siente mucha ilusion, pero
no sabe cémo decirle que ya tiene entrada para ir con A. asi que nge

y no le dice nada a nadie. Ahora falta una semana para el concierto y
probablemente haya un problema.
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Creciendo en sociedad: Bienestar social

Materiales Sesion 10. Propuestas de resolucion de ¢ onflictos

SESION 10

Propuestas de resolucion de conflictos

\SU3 -\,4S4134&4 \

1. Las olimpiadas matematicas

uit,¢*, ¢Nk Nu, $ ,—38t BtkN¢ ,0,at,™q* k* *¢N~

/V. probablemente siente enfado, R. probablemente siente aislamiento, que )
frustracion, inquietud, ilusién (por la le ignoren y no le dejen participar. Enfado.
olimpiada). Necesita obtener buenos resultados en el
Necesita obtener buenos resultados en trabajo. Seguridad y respeto.
el trabajo. Necesita que sus compaferos

Kcolaboren mas. )

( N

POSIBLES SOLUCIONES (Las personas tiene que sentarse a hablar para explicar como
vivieron lo sucedido, asi como sus sentimientos y necesidades).

Que otro miembro del grupo regule la participacion de ambas. Motivar a R. entre todos,
reconociendo lo que puede aportar. Animar a V. a trabajar su impaciencia y su actitud
3,, Se —2\S&_, e+-4& 3]S,%,pal\,a 3]S, , & &, ,S\sa,-\,,S2S,+,\*3\S,Q ,3-\¢
fuerzas para sacar la mejor nota posible, ya que los intereses de las partes no son
contradictorios. Que las partes resuelvan (entendiendo las necesidades de la otra parte,
asi como sus errores), reparen (pidiendo disculpas mutuas) y se reconcilien.

- /
\SU3 -\,84S4al3&4a \
2. La partida de bolos
uit,¢*,¢Nk Nu, $ ,—38t BtkN¢™ ,0,at,™q* k* *¢N~
/T. probablemente siente inseguridad, J. probablemente siente enfado, )
verglienza, enfado, culpa... decepcion, tristeza, humillacion.
Necesita que J. le perdone y poder Necesita comprender a T. Que le pida
explicarle la verdad. Mantener la amistad. disculpas y repare el dafio.
Mantener la amistad. Que T. sea mas
\_ sincero. )
-

POSIBLES SOLUCIONES (Las personas implicadas tienen que sentarse a hablar para
explicar cémo vivieron lo sucedido, asi como sus sentimientos y necesidades).

™z .~ ,S&lr'a, \s,]_,\-,\, 5&4_,™7 ©~ USA&IQ S- ,pné%4a,4,14&, \l &4, \S,]
su amistad de otra manera. Que los protagonistas se sinceren y escuchen mutuamente.T.
debe reconocer su limitacién para hacer frente a situaciones incémodas, pedir disculpas
y compensar a J. deberia disculparse por la mala interpretacion de lo ocurrido. Que las
partes resuelvan (entendiendo las necesidades de la otra parte, asi como sus errores),

eraren (pidiendo disculpas mutuas) y se reconcilien.

TMz
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Creciendo en sociedad: Bienestar social

\SU3 -\,4S4134&4 \

3. Unas canastas en el recreo

uit,¢*,¢Nk Nu, $ ,—38t  BtkN¢™ ,0,at,™q* k* *¢N~

SESION 10

/F. probablemente siente inseguridad, M. probablemente siente enfado,

verguenza, enfado, humillacion, humillacién, rabia, nerviosismo.

nerviosismo. Necesita que F. le pida disculpas, Necesita
Necesita que M. le pida perddn. Necesita “limpiar” su imagen delante del grupo.
“limpiar” su imagen delante del grupo. Necesita ser aceptado.

KNecesita ser aceptado.

~

/POSIBLES SOLUCIONES (Las personas implicadas tienen que sentarse a hablar para

explicar cémo vivieron lo sucedido, asi como sus sentimientos y necesidades).

Que ambas partes aprendan a interaccionar y bromear de forma sana. Conocerse mas
para saber qué bromas caen bien y cudles no. Disculpas publicas por las malas palabras
dichas por las dos partes. Abrir su circulo de amistad para que F. sienta mayor seguridad.
Que F., controle mas sus impulsos. Que M. aprenda a no responder a las provocaciones.
Que las partes resuelvan, (entendiendo las necesidades de la otra parte, asi como sus

Kerrores), reparen (pidiendo disculpas mutuas) y se reconcilien.

\SU3 -\,4S4134&4 \

4. La tecnologia peligrosa

uit,¢*, ¢Nk Nu, $ ,—38t BtkN¢™ ,0,at,™q* k* *¢N~

/X. probablemente sienteira y enfado, rabia, B. probablemente siente culpa,

tristeza, frustracion. nerviosismo, enfado.
Necesita que B. le dé explicaciones y Necesita que X. comprensa que no hubo

le pida disculpas y le repare de alguna una mala intencién, le perdone y que
manera la sudadera rota. olvide lo ocurrido.

~

-
~

AN

POSIBLES SOLUCIONES (Las personas implicadas tienen que sentarse a hablar para
explicar cémo vivieron lo sucedido, asi como sus sentimientos y necesidades).

Que B. compre otra sudadera, la lleve a arreglar, le regale una suya... Que B. aprenda a
controlar su impulsividad. Que ambas partes aprendan a regular su comportamiento en
clase y a medir las bromas. Que X. perdone publicamente a B. Que las partes resuelvan,
(entendiendo las necesidades de la otra parte, asi como sus errores), reparen (pidiendo
disculpas mutuas) y se reconcilien.

-
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Creciendo en sociedad: Bienestar social

SESION 10

\SU3 -\,4S4134&4 \

5. El concierto del afno

uit,¢*,¢Nk Nu, $ ,—38t  BtkN¢™ ,0,at,™q* k* *¢N~

/S. probablemente siente h /C. probablemente ) /A. probablemente siente )
enfado, decepcion, tristeza, siente culpa, verguenza, sorpresay nerviosismo.
sorpresa, desilusion. ansiedad, nerviosismo, Necesita saber siva a ir
Necesita que C. le dé confusion, angustia. con C. al concierto o no.
explicaciones de por qué Necesita saber qué hacer,
eligié ir con A. Necesita como lograr que S. y A.
resolver el asunto de las no se molesten. Necesita
entradas, ya que hay una resolver el asunto de las
de mas. entradas, ya que hay una

N _) \ge mas. VAN J

/POSIBLES SOLUCIONES (Las personas implicadas tienen que sentarse a hablar para )
explicar cémo vivieron lo sucedido, asi como sus sentimientos y necesidades).

Que C. se explique y pida disculpas por no haber afrontado la situacion ni haber dicho la

verdad desde el principio. Que se disculpe con S. por no haberle tenido en cuenta para

comprar las entradas desde el principio. Que S. reconozca que podia haber preguntado e

indicado que también queria ir. Que S. hubiese contado con A. para darle la sorpresa a C.

Que busquen a otra persona para ir al concierto y aprovechar asi las cuatro entradas. Que

las partes resuelvan, (entendiendo las necesidades de la otra parte, asi como sus errores),
eraren (pidiendo disculpas mutuas) y se reconcilien. )
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Creciendo en sociedad: Bienestar social

Materiales Sesion 10. Ficha ¢ Como resolvemos confli  ctos?

SESION 10

Ficha ¢ Como resolvemos conflictos?

*S-\S,.4S\S, ,, S\lz 3]s, , \suU3 -\S, S—-&s, S\, s&\Sz,&5Ca
a I
Reconcilia a las personas implicadas
o /
~ . - - - . - B\
N S-3U a,s\S3 1 S,S\lIz 3\S S_,
g Surgiran soluciones buenas, malas y regulares )
a I
Describe como se sintié cada protagonista y lo que necesita
o /
a N N R .
N S-3U a,%, US , l,»,\ |l Qa,-al,%, \Q\,I\,u3u3 ,\S,S57S,+,\-3'\S3S-
(puede haber varias versiones)
o _/
a N\
Propén la solucién mas satisfactoria para ambas partes.
¢Cémo, donde y cuando? se puede poner en practica
o /
\  \a., sa, $-1%5,-8818,.4,8,, S\ip J \SU3 \$
a N\
1.
o _/
v
a N\
2.
o /
+
a I
3.
o /
g
a I
4.
o _/
v
a I
5.
o _/

Guia para la promocién del bienestar psicolégico



Creciendo en sociedad: Bienestar social

Materiales Sesion 10. Ficha ¢ Como resolvemos confli  ctos?

SESION 10

Ficha ¢ Como resolvemos conflictos?

*S-\S,.4S\S, ,, S\lIz 3]S, ,\sSU3 -\S, S—a&s, S\, sa
a )
Reconcilia a las personas implicadas
& J
4 N S-30 &,.\83 1 §,5\12 3\s §_, b
g Surgiran soluciones buenas, malas y regulares )
a )
Describe como se sintié cada protagonista y lo que necesita
& J
K ~ o ~ o o \ S M S
N S-3U a,%, US , I,,\ |l Qa,—al,%, \Q\,I\,up3u3 ,\S,SZS
(puede haber varias versiones)
\ )
a ) o . N
Propon la solucion mas satisfactoria para ambas partes.
¢Cémo, donde y cuando? se puede poner en practica

S Y,
\  \a., sa, $-15,-8815,.8.8,, S\ip J \SU3 -\3

1. IDENTIFICA EL PROBLEMA

N
N

4
[2.,, $*¢ SN *, uit,¢* ,¢Nk Nu, $ ,—8t BtkN¢ ,0,at, TMﬂ*,,B* *¢N
4
[3. IDENTIFICA POSIBLES SOLUCIONES AL CONFLICTO }
4
[ . PROPON LA SOLUCION MAS SATISFACTORIA PARA AMBAS PARTES ]
4
[. RECONCILIA A LAS PERSONAS IMPLICADAS ]
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Materiales Sesion 10. Ficha Mapa de empatia para la resolucion de conflictos

SESION 10

/Personas implicadas: b
o )
/1. RESUMEN DEL PROBLEMA, CONFLICTO O MALENTENDIDO )
o )
CZ. MAPA DE EMPATIA DE LAS PERSONAS IMPLICADAS EN EL CONFLICTO )
¢, Qué piensa que ¢, Qué piensa que
ha sucedido? ha sucedido?
¢,Coémo ¢ Qué necesita ¢Como ¢, Qué necesita
se siente? para solucionarlo? se siente? para solucionarlo?
a™mz I ,3SUz a™z .1 ,3SUz
a™z3 S, ,3SUzum3 a™z3 S, ,3SUZ¥3
¢ Qué le preocupa? ¢Qué le motiva? ¢Qué le preocupa? ¢Qué le motiva?

3. POSIBLES SOLUCIONES A LA SITUACION

[e100S Jejsaualg :pepaldos us opualdal)



Creciendo en sociedad: Bienestar social

BLOQUE 3. CRECIENDO EN SOCIEDAD. BIENESTAR SOCIAL

SESION 11. PROYECTANDO
#CONDUCTAPROSOCIAL #HABILIDADES #COMUNICACION #CREATIVIDAD

FICHA TECNICAT) DESARROLLO DE LA SESIONY

& Individual &2 Paso 1: Activacion. Se anima al grupo a que compartan
£ Equipos de trabajo Sus experiencias o0 de personas cercanas en proyectos o
&2 Gran grupo iniciativas solidarias, accion social, voluntariado, etc.
OBJETIVOS DE LA ) _
SESION®& & Paso 2. Tengo una idea! Forma grupos de trabajo de 4

0 5 adolescentes. Se explica que cada grupo debe crear un
proyecto o iniciativa que pueda responder a una necesidad
en el centro educativo o en su barrio. Se entrega el listado
de posibles temas para que elijan uno, o se puede elegir
otro diferente que el grupo considere oportuno.

Se les plantea que esta propuesta esté relacionada con el
podcast en una seccion de reportajes sobre proyectos e
iniciativas diversas.

- Fomentar la conducta
prosocial en el alumnado
a partir de propuestas
e iniciativas del entorno
educativo y local.

- Seleccionar y presentar
un proyecto o iniciativa en
la que pueda participar el

alumnado. & Paso 3: Preparando el proyecto. Cada equipo va
PREPARACION®® a trabajar sobre su proyecto a través del documento
Revisién del contenido “Proyecto”, que guia en los puntos y contenidos que se
de conducta prosocial, el deben recoger en los proyectos.

desarrollo de la sesién 11y
materiales de apoyo parala |8 Paso 4. Presentacién. Cada equipo va a presentar

sesion. Su proyecto a sus comparieros/as. Se puede dar la
RECUERDAC® oportunidad de poner en practica el Cddigo de buenas
practicas comunicativas recurriendo, por ejemplo, a hacer
+ Recalcar que sea un una critica constructiva y dar retroalimentacion.
proyecto viable, que se Estos proyectos se guardan para el reto de la sesién 12. G
pueda realizar o participar

en él.

- Plantear como pueden
participar en los proyectos
que desarrollen.

Difusion. Se pueden hacer llegar estos proyectos e
iniciativas al centro educativo a entidades locales para
que valoren las propuestas, e incluso se puedan poner en
marcha.

PROPUESTAS DE DEBATE Y FACILITACIOND)

- Promueve un ambiente dinamico y participativo para todo el alumnado.

- Haz hincapié en la importancia del codigo de buenas practicas comunicativas en el
desarrollo del proyecto para escuchar y respetar a todas las personas del equipo.

- Fomenta el respeto de las propuestas y que valoren la validez de algunas ideas
§$3'723 S \,l4, 3S«Q3 &, ,, S\IZ 3]S, , \sSU3 -\S_,
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Creciendo en sociedad: Bienestar social

Materiales Sesion 11. Temas para el desarrollo de p  royectos

SESION 11

Temas para el desarrollo de proyectos

Elegir 1 tema para participar en un proyecto - 1°y 2° ESO

SOBRE MEDIOAMBIENTE

- Fomentar el reciclaje en el centro escolar.

- Iniciativas para promover el consumo responsable en el centro educativo.

AYUDAR A OTRAS PERSONAS Y COLABORAR
CON EL CENTRO EDUCATIVO

- Iniciativas para mejorar la convivencia del centro educativo.

- Eliminar barreras del centro para hacerlo mas accesible a todos y todas.
- Iniciativas para actividades ludicas e inclusivas de patio.

- Iniciativas para crear comisiones en el centro escolar (Sesion 6).

- Propuestas para dinamizar la biblioteca del centro.

¢ TENEIS OTRA IDEA DE PROYECTO
QUE OS GUSTARIA PROPONER Y PARTICIPAR?

¢, O CONOCEIS ALGUN PROYECTO CERCANO QUE YA ESTE
EN MARCHA Y EN EL QUE OS GUSTARIA PARTICIPAR?
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Creciendo en sociedad: Bienestar social

Materiales Sesion 11. Temas para el desarrollo de p  royectos

SESION 11

Temas para el desarrollo de proyectos

Elegir 1 tema para participar en un proyecto - 3°y 4° ESO

SOBRE MEDIOAMBIENTE

- Iniciativas para mantener las zonas verdes sin residuos.
- Iniciativas para promover el consumo responsable en su localidad.

AYUDAR A OTRAS PERSONAS Y COLABORAR
CON EL CENTRO EDUCATIVO

- Acompafiamiento a personas mayores.

- Ayuda a personas mayores para usar la tecnologia.

- Apoyo a estudiantes de 1° curso.

- Propuestas para hacer el barrio mas accesible.

- Iniciativas para promover un ocio saludable.

- Propuestas para realizar actividades culturales al aire libre.

¢ TENEIS OTRA IDEA DE PROYECTO
QUE OS GUSTARIA PROPONER Y PARTICIPAR?

¢, O CONOCEIS ALGUN PROYECTO CERCANO QUE YA ESTE
EN MARCHA Y EN EL QUE OS GUSTARIA PARTICIPAR?
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Creciendo en sociedad: Bienestar social

Materiales Sesion 11. Documento proyecto

SESION 11
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Creciendo en sociedad: Bienestar social

BLOQUE 3. CRECIENDO EN SOCIEDAD. BIENESTAR SOCIAL

SESION 12. RETO FINAL. 3,2,1... {GRABANDO!
#REGULACION #EMOCIONES #BIENESTAR #AUTOCUIDADO #AUTOCONOCIMIENTO

FICHA TECNICA®] DESARROLLO DE LA SESIONY
& Individual &R Paso 1. Activacion. Se explica al alumnado que es
£ Equipos de trabajo momento de recoger todo lo trabajado en las sesiones
&2 Gran grupo anteriores en un podcast sobre bienestar.
OBJETIVOS DE LA Se recuerda todo lo visto trabajado con el grupo: las
SESION®& emociones y el botiquin emocional, las fortalezas,
. valores, autoconcepto, autoestima, objetivos y propositos,
Englobartodo lo trabajado | g "33 5 5 \Qzs3 4-3p&%52,, S\12 3]S, ,[\SU3 -\$,%,

a lo largo de las sesiones
previas en un producto
usalz,-\ as-,S\,
bienestar con diferentes

desarrollo de proyectos sociales.

R Paso 2. Preparando el podcast. Se organizan 6 grupos
de trabajo y al azar se les asigna el tema y formato sobre los

secciones. L .

. gue trabajaran para elaborar conjuntamente el podcast.
PREPARACION®g
Revision de la sesion 12 y 2 Paso 3. Elaboramos un guién. Cada equipo de trabajo
materiales de apoyo. selecciona la informacion que va a grabar. Pueden revisar
Agrupar los documentos los productos que elaboraron en las sesiones anteriores.
empleados en las sesiones
5,6,7,8,9, 10y 11. 2 Paso 4. Atencion 3,2,1,...jGrabando! Ha llegado el
RECUERDA® momento de grabar. Cada grupo sale por turnos segun

la seccién correspondiente, presenta y graba su parte

de contenido, mientras que el resto hacen el papel de
publico. La persona que presente y modere puede ser un/a
estudiante para que el/la tutor/a actie de “director/a” o
“realizador/a” durante la grabacion, coordinando todo el
proceso.

Tener visible los trabajos y
productos elaborados en
sesiones anteriores.

&2 Paso 5. Divulgacion. Promocionamos nuestro podcast.
Se hace una puesta en comin de cédmo, donde y de qué
manera podrian hacer llegar este podcast al resto de la
comunidad educativa o, incluso, al entorno local.

PROPUESTAS DE DEBATE Y FACILITACIOND)

- Promueve un ambiente dinamico, distendido y participativo.

- Recuerda al alumnado que tenga en cuenta el Cédigo de buenas préacticas
comunicativas mientras trabaje en equipo.

- Haz hincapié en la importancia y valor que tienen todas las secciones del podcast.
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Creciendo en sociedad: Bienestar social

Materiales Sesion 12. Temas y formatos del podcast

SESION 12

Temas y formatos del podcast

Tema. Conciencia y regulacion emocional. Bienestar emocional

1. Cuia publicitaria. Nuevo material disponible en el centro:

- Un botiquin emocional con recursos para enfrentarse a los exdmenes y a otras
situaciones que nos generan malestar emocional.

Tema. Conciencia y regulacion emocional. Bienestar emocional

2. Cuia publicitaria.

- Un calendario disponible con actividades para buscar el bienestar emocional.

Tema. Fortalezas y virtudes. Bienestar psicologico

3. Mensajes motivantes.

- A partir de las fortalezas y cualidades se elaboran frases que pueden animar en los
examenes y otras situaciones.

Tema. Fortalezas y virtudes. Bienestar psicologico

4. Anuncio.
- Candidaturas para nuevas comisiones de centro y/o para nuevas becas.

Tema. Proyectos para el bienestar social.

” - ., 10\, S\Ip ,, \S&BQ=2VE,,J&,, S\Iz 3]S, , \SU3 -\S, Q«l &S\,
eI X ."W| ide Na,iylale.0a,it0WLeN.Oas.-a,

r,5 -\Qa,,arvys, \su3 -\,«7 ,«2 1], S3s-,s,1a4,5 $3]s,
r,t3Qz214,,2S4,Sz péa,, S\Iz 3]s, ,\sU3 -\, s,72s, &- 2z,
\, .,2S,\SU3 —-\,, &l, , &S\_

Tema. Proyectos para el bienestar social.

6. Entrevista. Iniciativas cercanas para mejorar nuestro entorno:

a1_3 S \11 n2

- Seleccionar uno de los proyectos o iniciativas creadas por el alumnado en la
sesion 11y entrevistar al equipo sobre su propuesta.

- Cufia publicitaria. Proyectos o iniciativas del entorno cercano en las que pueden
participar como voluntarios/as.
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Glosario

ASERTIVIDAD
Habilidad para expresarse (verbal y no verbalmente) de manera apropiada al contexto
en el que se vive.

AUTOCONCEPTO
Percepcion que tiene una persona sobre si misma en cuanto a caracteristicas,
habilidades, actitudes, valores, etc.

AUTOESTIMA

Valoracion y sentimiento que tiene una persona sobre si misma, su fisico, su forma de
ser, relacionarse, sus valores, etc.

AUTOCONFIANZA
Percepcion que tiene la persona de si misma sobre su capacidad para afrontar de
forma positiva los retos, situaciones, etc.

BIENESTAR EMOCIONAL
*S—&\, ,2S30Q\,4.,84&1 , S, |,z .14, ,S\S&, S, &-a4a4&,
cualidades y afrontar su dia a dia de forma saludable, relacionandose consigo misma
y con los y las demas de forma adecuada.

BIENESTAR PSICOLOGICO

Satisfaccion de la persona consigo misma, sus capacidades, valores, sentimientos y
actitudes.

BIENESTAR SOCIAL
Competencias de la persona en su interaccidn con el entorno y al grado de satisfaccion
que esto le comporta.

COMPORTAMIENTO EMOCIONAL

Conductas desarrolladas a partir de una emocion, que pueden ser adaptativas o
desadaptativas.

CONCIENCIA EMOCIONAL

Reconocimiento de las propias emociones y las emociones de las personas que nos
rodean, asi como todo lo que acompafia a la emocién.

CONDUCTA PROSOCIAL/PROSOCIALIDAD
Comportamientos que procuran favorecer a otras personas o grupos y que el individuo
realiza sin intencion de recibir nada a cambio, salvo la propia satisfaccion personal.

CONFLICTO
Situacién enla cual dos 0 mas personas con intereses distintos entran en confrontacion,
oposicién o emprenden acciones mutuamente antagonistas, con el objetivo de dafar,
eliminar a la parte rival o arrebatarle poder de algun tipo en favor de la propia persona
0 grupo.
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Glosario

CICLO DE LA EVITACION
Conductas llevadas a cabo para evitar una situacion generando sensacion de calma a
corto plazo, pero que no son adaptativas a medio-largo plazo.

EMOCION
Estado complejo del organismo caracterizado por una excitacién o perturbacion
que predispone a una respuesta. Las emociones se generan como respuesta a un
acontecimiento interno o externo.

EMPATIA
é.é 3 é- u.é-!éu.\s lg ” Su Iulzléiu !l\_lé‘". 1é\SéZu3 S_3U é_’nl/4” \Q.l
sentimientos y emociones.

FORTALEZAS
§4S'\S,+\S3-3u\S,+7 , US S,w%, 4,4 - ,3/&£4S,4,254,- ,
a su bienestar.

(08

\Sa,-\,, \Q\, S,

FLORECIMIENTO
, 303 S—-\,%, S&,\II\, ,l&,> ,5\sa, \s, I,Us, ,41 4sA/4&,,14,& 13 3 &

HABILIDADES SOCIALES
Conjunto de habilidades no técnicas que permiten a las personas interactuar y
S Su\lp ,S , ,Q4S ,4, U &&, S, 3& , S-S, \S— »-\S,v%,, 14 3\S S

MOTIVACION
Motivos o razones por los que una persona lleva a c abo determinados
comportamientos.

MOTIVACION EXTRINSECA
Las personas hacen las cosas para conseguir un refuerzo externo.

MOTIVACION INTRINSECA
Las personas hacen las cosas por ellas mismas, sin esperar una recompensa a cambio.

SENSACIONES FiSICAS

o

§ & 3\S S,7 ,S ,Q4S3U S-4s, s, 1, 7z ,*\, 2,85- ,2S, S-4\, Q\ 3\Sal_

REGULACION EMOCIONAL
Dar una respuesta adecuada a las emociones que sentimos y experimentamos.

Guia para la promocién del bienestar psicolégico



Guia para la promocion del bienestar psicologico






Berkeley University of California. (s.f.). Keys to Well-Being. Greater Good Magazine Science-
Based Insights for a Meaningful Life. https:/greatergood.berkeley.edu/key

Bisquerra, R. (2000).Educacién emocional y bienestar . Wolters Kluwer.

Bisquerra, R. (2011)Educacion emocional. Propuestas para educadores y familias . Descleé
Brouwer.

Bisquerra, R. (2013)Cuestiones sobre el bienestar. Editorial Sintesis.
Bisquerra, R. (2016). 10deas clave: Educacion Emocional. Editorial Grao.

Blanco, A. y Diaz, D. (2005). El bienestar social. Su concepto y medicién. Psicothema, 1714),
582-589.

Bonet, J. (1997).Sé amigo de ti mismo. Editorial Sal Terrae.
Brackett, M. (2020). Permiso para sentir. Editorial Diana.

\l '3\, tU 34&l, ,14,—S3 \I\'5&, Prdye@o PsiCE h&pa:/www.copmadrid.
org/web/el-colegio/proyectos/proyecto-psice

Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning (CASEL). (s.f.). Advancing
Social and Emotional Learning . https:/casel.org/

Comunidad de Madrid. (s.f.). Mejora de la Convivenciay el Clima Social de los Centros Docentes.
Convivencia. https:/www.comunidad.madrid/servicios/educacion/convivencia

Decreto 65/2022, de 20 de julio, del Consejo de Gobierno, por el que se establecen

para la Comunidad de Madrid la ordenacion y el curriculo de la Educacion Secundaria

t 13'4-\,34_, \l -5s,tU 341, ,la4, \Qzs3 &, ,ia ,3 ,I*S«alamz, 2z, ., ,
2022.

Durlak, J. A., Weissberg, R. P. y Pachan, M. (2010). A meta-analysis of after-school programs
that seek to promote personal and social skills in children and adolescents. American
Journal of Community Psychology, 45(3-4), 294-309. https:/doi.org/10.1007/s10464-010-
9300-6

Ehrenreich-May, J.,Kennedy, S. M., Sherman, J. A., Bennet, S. M. y Barlow, D. H. (2022).
—|WeWUiWDWisN.lGa Wiyalai Dis|asalL. NeWieJaN, .a"NX,*.0Wi iDW,is|a,:
adolescentes. Editorial Piramide.

Fonseca-Pedrero, E., Pérez-Albéniz, A., Al-Halabi, S., Lucas-Molina, B., Ortufio-Sierra, J.,

Diez-Gémez, A., Pérez-Séenz, J., Inchausti, F., Valero Garcia, A. V., Gutiérrez Garcia, A., Aritio

Solana, R., Rédenas-Perea, G., De Vicente Clemente, M. P., Ciarreta Lopez, A. y Debbané,

i, m_,—¢N * —\C —,— \=\\IY,*né&lz8-3\S,\&,—-. ,1S3U ,— . \-\\Il,&
Treatment for Adolescents with Emotional Symptoms in School Settings.  Clinica y Salud,

34(1), 15 - 22https:/doi.org/10.5093/clysa2023a3

Guia para la promocion del bienestar psicologico



Fundacion EDEX. (s.f.). Habilidades para la vida. Las 10 Habilidades. https:/
habilidadesparalavida.net/habilidades.php

Galtung, J. (1998). Tras la violencia, 3R: reconstruccion, reconciliacion, resoluciéon. Red
Gernika 6, Bakeaz y Gernika Gogoratuz.

Garcia-Campayo, J., Demarzo, M. y Modrego Alarcon, M. (2017). Bienestar emocional y
Mindfulness en la educacion . Alianza Editorial.

Gray, D., Brown, S. y Macanufo J. (2012).Gamestorming: 83 juegos para innovadores,
inconformistas y generadores del cambio . Editorial Deusto.

Ibarrola, B. (2024).El bienestar emocional en la comunidad educativa . El Hilo Ediciones.

Ibarrola, B. (2014).Aprendizaje emocionante: Neurociencia para el aula . Ediciones SM
Espafia.

Institute of Characters'. (s.f.). Who are you at your best? https:/viacharacter.org/

Jiménez Morales, M. I. y Lépez-Zafra, E. (2009). Inteligencia emocional y rendimiento
escolar: Estado actual de la cuestion. Revista Latinoamericana de Psicologia, 41(1), 69-79.

a Y%,t,'®eS3 &, e Z, o » »330Q,2Z,\,,18&,2 .S ,0\3U &,l4,a Y,t,'
*

. » .Qaw\z, ,* 7 & 3]S_,\l -5S,tU 34&l, [,*S-& \,I*S«&[&dmzZ, Z,
de 2020.

Lyubomirsky, S., Sheldon, K. M., y Schkade, D. (2005). Pursuing Happiness: The
Architecture of Sustainable Change. Review of General Psychology, 92), 111-13https:/
doi.org/10.1037/1089-2680.9.2.111

Martin Hernandez, E. (2007). ;Como mejorar la autoestima de los alumnos? Habilidades
sociales simples. Editorial CEPE.

Ministerio de Sanidad. (s.f.). Estrategias de Salud Mental del Sistema Nacional de Salud.
Estrategias de Salud Mental. Recuperado del 7 de agosto, 2024 de https:/www.sanidad.
gob.es/areas/calidadAsistencial/estrategias/saludMental/home.htm

Padilla-Walkera, L. M., Mallory, A. M. y Memmott-Elison, M. K. (2020). Can helping others
strengthen teens? Character strengths as mediators between prosocial behavior and
adolescents’ internalizing symptoms. Journal of Adolescence 79(1), 70-80. https:/doi.
org/10.1016/j.adolescence.2020.01.001

Park, N. y Peterson, C. (2009). Achieving and sustaining a good life. Perspectives on
Psychological Science, 4(4), 422-428.https:/doi.org/10.1111/j.1745-6924.2009.01149.x

Pérez-Bonaventura, |. (2022). Ansiedad. A mi también me pasa. Manual practico para
jovenes y adolescentes. Editorial Penguin Random House.

Guia para la promocién del bienestar psicolégico



Pérez-Bonaventura, I. (2024). jHola autoestima! Atrévete a ser ta. Editorial Penguin Random
House.

Peterson, C. (2006).A primer in positive psychology. Oxford University Press.

Real Decreto 217/2022, de 29 de marzo, por el que se establece la ordenacion y las
SS [4SA£4S,Q5S3Q4S, ,l4,* 7 &4 3]S,¢ 7S &,34,t 13'4-\,34, \l -5S,tU
(Espafia), 76, de 30 de marzo de 2022.

Rosenberg, M. B. (2016).Comunicacién NoViolenta - Un lenguaje de vida . Editorial Gran
Aldea.

Roca, E. (2009) Cémo mejorar tus habilidades sociales .Programa de asertividad, autoestima
e inteligencia emocional , (42 ed). ACDE Ediciones.

Ruler. (s.f.). https:/www.rulerapproach.org/

Ruiz Aranda, D., Cabello Gonzéalez, R., Palomera Martin, R., Extremera Pacheco, N.,
Salguero Noguera, J. M. y Ferndndez Berrocal, P. (2013). Guia para mejorar la inteligencia
emocional de los adolescentes . Editorial Piramide.

§vuOz, % .Y, YSz, ,a_,l m_, . .,S—,2 -2, ,\&,*S¥% .\I\"3 &1, 7 |
Journal of Personality and Social Psychology, 69(4),719-27.https:/doi.org/10.1037/0022-
3514.69.4.719

Sanchez Cobarro, P., Garcia Gémez, M., Gémez Diaz, M., Gbmez Sanchez, R. y Delgado
Go6mez, M. S. (Coords). (2016)Bienestar emocional. Dykinson.

Seligman, M. E. P. (2011)Flourish: Una nueva comprension visionaria de la felicidad y el
bienestar. Prensa Libre.

Seligman, M. (2023). Florecer/ Flourish: La nueva psicologia positiva y la busqueda del
bienestar. Editorial Océano.

Serrat-Valera, C. y Diéguez, A. (2010).Tu puedes aprender a ser feliz. Editorial Aguilar.

Vazquez, C. y Hervas G. (2014)La ciencia del bienestar. Fundamentos de una psicologia
positiva. Alianza Editorial.

Zins, J. E. y Elias, M. J. (2007). Social and Emotional Learning: Promoting the Development
of All Students. Journal of Educational and Psychological Consultation. 17 (2-3), 233-255.
https:/doi.org/10.1080/10474410701413152

Guia para la promocion del bienestar psicologico



Bibliografia

Paginas web

Institute of Characters'. (s.f.). Who are you at your best? https:/viacharacter.org/

Berkeley University of California. (s.f.). Keys to Well-Being. Greater Good Magazine Science-
Based Insights for a Meaningful Life . https:/greatergood.berkeley.edu/key

Subdireccion General de Cooperacion Territorial e Innovacion Educativa. (s.f.). Bienestar
emocional en el ambito educativo . https:/www.educacionfpydeportes.gob.es/mc/
sgctie/cooperacion-territorial/programas-cooperacion/bienestar-emocional.html

Ministerio de Sanidad. (s.f.). Estrategias de Salud Mental del Sistema Nacional de Salud.
Estrategias de Salud Mental. Recuperado del 7 de agosto, 2024 de https:/www.sanidad.
gob.es/areas/calidadAsistencial/estrategias/saludMental/home.htm

\l '3\, tU 34&l, ,14,—S3 \I\'54, Araye®o PsiCE h&pa:/www.copmadrid.
org/web/el-colegio/proyectos/proyecto-psice

Ruler. (s.f.) https:/www.rulerapproach.org/

Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning (CASEL). (s.f.). Advancing
Social and Emotional Learning . https:/casel.org/

Comunidad de Madrid. (s.f.). Mejora de la Convivencia y el Clima Social de los
Centros Docentes. Convivencia. https:/www.comunidad.madrid/servicios/
educacion/convivencia

Fundacion EDEX. (s.f.). Habilidades para la vida. Las 10 Habilidades. https:/
habilidadesparalavida.net/habilidades.php

Normativa

a 1/4nt5|$83 é-n e Zn ” ” ” 3 3 Q ) Z,,’\,,,|é,,'2 uS nQ\ 3U éuléua 1/4nt|‘%83
non 1:Qé1/4\zy1 n* 2 é 3]8_11 \I _SsutU 3é|u I::*S_é \_un Zu ” ” ” 3 3 Q ’

Real Decreto 217/2022, de 29 de marzo, por el que se establece la ordenacion y las
SS [4SA£4S,Q55S3Q4S, ,l14,* 2 & 3]S,¢ 7S &4,34,t 13'4-\,34, \l -5S,tU ;
76, de 30 de marzo de 2022.

Decreto 65/2022, de 20 de julio, del Consejo de Gobierno, por el que se establecen
para la Comunidad de Madrid la ordenacion y el curriculo de la Educacion Secundaria
t 13'4-\,34_, \l -5s,tU 3al, ,l4&,\Qzs3 &, ,i4a ,3z, zZ, ., . .CzlI3\, ,
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Anexos - Propuestas de ampliacion

En este anexo se hacen diferentes propuestas que se pueden llevar a cabo de forma
opcional para ampliar lo trabajado en el Bloque 1: Explorando mis emociones. Con
estas propuestas se pretende profundizar en algunos contenidos relacionados con la
conciencia emocional y regulacién emocional que se trabajan en las 5 sesiones del
Blogque 1: Explorando mis emociones.

¢ ,*7 ,e+,\',4Q4,,4al'zs&,\,-\ &8S, S-4S,S S3\s §,4s- S, 1,8 -\, Usal,
Q\ 3\sai{,_,4Q 3 s,z s,S,,zS,, %,5\,°4,4,11 pa,, &, &4\,41,USaI3AA4,,
de esta guia.
4l N
Es importante priorizar que se lleven a cabo las _ .
12 sesiones que se han establecido en esta guiar T
Si ademas tienes tiempo, puedes aumentar el
namero de sesiones y realizar estas propuestas de
ampliacion, entre los bloques o al nal.
\ J

A continuacion se presentan las siguientes sesiones:

Radiografia corporal . Esta propuesta se relaciona con el bloque de Conciencia

emocional ,%,S , S-,&4, S,, \S\ ,,14S,, & 3\S S,US3\I]'3 &S, S,l&S, 3& ,
del cuerpo segun las emociones.

Cuidado con las trampas . Esta propuesta se vincula con el bloque de Conciencia
Emocional _,¢ , S-,&, S,14,3 S-3U & 3]S, ,» SS&4Q3 S-\S$,4S—- ,14S, Q\ 2
determinan las conductas que desarrollamos las personas.

Accion opuesta que tira de mi . Esta propuesta se relaciona con el contenido de
regulacién emocional y pretende reconocer las acciones  “impulso” tras una emociony
cdmo cambiarlas.

Bailando con la ansiedad, el miedo o la tristeza . Esta propuesta se relaciona con
el contenido del bloque de regulacion emocional . Trata sobre algunas emociones
desagradables habituales en la adolescencia, como reconocerlas y las estrategias
de regulacién mas adaptativas. Se elige una de las tres emociones para trabajar en
la sesion. Si se quiere trabajar sobre las tres emociones, se tendrian que realizar tres
sesiones.
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Anexos - Propuestas de ampliacion

BLOQUE 1. CONCIENCIA EMOCIONAL.
AMPLIACION: RADIOGRAFIA CORPORAL

#CONCIENCIA EMOCIONAL # IDENTIFICACION #AUTOOBSERVACION #EMOCIONES

& Individual

£ Equipos de trabajo
&2 Gran grupo

g

én%
., N S-3U 4&,,
reacciones

US3\I]'3 &S, S

diferentes partes del
cuerpo segun las
emociones.

%
Revision del contenido
Conciencia emocional.
- Folios para dibujar
siluetas y papel
continuo para silueta
grande.

=
- Esta actividad es
de ampliaciony
complementaria
al contenido de
sensaciones fisicas
de las emociones.

g
&2 Paso 1:Presentar la actividad al grupo explicandoles que

I,\ C -3u\, , S-4&4, S,3 S-3U &,,72 ,S SS& 3\s $,&553 &
experimentan segun las emociones vividas. Esas sensaciones se
deberan escribir, colorear o marcar en una silueta corporal.

88 £2 Paso 2: Se hacen grupos y a cada uno se asigna una emocion
"y un color. Por ejemplo, grupo 1, alegria-amarillo. Deberan marcar
con su color en una silueta de una persona las sensaciones

" fisicas que provoca esa emocion.

£2 Paso 3: Se pide a los grupos que dibujen una silueta corporal
y que comiencen a trabajar sobre ella durante 10 minutos. Es
importante recordar que no se juzga ni se evalla.

Mientras, se dibuja en el papel continuo una gran silueta
corporal. Se puede utilizar para ello la participacion del
alumnado, tumbando a alguien sobre el papel y repasando la
U'z,84,.2Q4S4a_

&8 Paso 4: Se comienza la puesta en comin de los grupos.
Segun terminan el paso 3, se acercan al papel continuo y marcan
con su color las sensaciones fisicas correspondientes a la
emocion asignada.

&R Paso 5: Completada la silueta del papel continuo se explican
las sensaciones fisicas de las diferentes emociones, las que
coinciden, las diferencias entre ellas, etc. Esta silueta se puede
7-313&4,, \Q\,Qa- ,34al, \Q+l Q S-4,3\, S,
utilizado con tu grupo). @&*

o)

-\,Usal,1s3

I, |

- Promueve un ambiente dinamico y participativo.

- Se pedira al grupo que dibujen, coloren o cologuen postits, en una silueta corporal
indicando las sensaciones fisicas experimentadas segun la emocion dada. Por ejemplo,
ante la alegria se puede marcar la sonrisa en la cara, en el enfado se marcan las manos,
el entrecejo, calor corporal...

- Es importante que en la puesta en comuin se comparen las reacciones fisicas segun
la emocion, pero también qué partes del cuerpo comparten esas sensaciones y como
pueden variar de una emocion a otra. Para ampliar informacion sobre las reacciones
US3\1]'3 4SS, ,14S, Q\ 3\s Sz,.2z S, \sSzl1-4&,, 1,13 )\,z
Begofia Ibarrola, que en el capitulo 5 profundiza en este aspecto.

- Preguntar si afladirian algunas sensaciones en otras emociones que no fueran las de su

grupo.

., S 3F4C ,*Q\ 3\

,—las- &,,$3,S ,$3 s- s,3 S-3U &4\S,\S, Sa&s,, & 3\s S,&583 4Sz,S3
habitualmente, si les ha sorprendido alguna, etc.
§ U »3\S4,,5\, ,185,53Q313-2 S, S,41'2S4S, Q\ 3\S $7,145,5 S54 3\S $,Q&
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Anexos - Propuestas de ampliacion

p BLOQUE 1. CONCIENCIA EMOCIONAL.
AMPLIACION: CUIDADO CON LAS TRAMPAS

#CONCIENCIA EMOCIONAL #REGULACION EMOCIONAL #TRAMPAS DE PENSAMIENTO

i ol
& Individual &8 Paso 1: Mi mente me hace trampas . ¢Qué son las
£ Equipos de trabajo trampas de pensamiento? Se presentan unos ejemplos
&2 Gran grupo sobre pensamientos que pueden invadirnos en un
P momento dado. Se puede plantear: Que levante la mano

. o x . q,len ha pensado alguna vez.
-wN S-3U a,,laS,—-,a

pensamiento “Ante una situacion que nos produce una emocion

P a"|a aobD iye i, |iD 2.0D i%iGe,0a]i*Nai
@ interpretacion alternativa. Pero otras veces puedes
Revisién del contenido quedarte atrapado o atrapada en la misma interpretacion
Conciencia emocional. erronea de la situacién unay otra vez, y puede resultar muy
- Anexo Trampas de complicado pensar de otra forma. Interpretar situaciones
pensamiento para compartir | similares de la misma manera repetidamente, a pesar de
en la pizarra digital y para gue haya razones y hechos para pensar que se pueden
entregar al alumnado. interpretar de otra forma, se llama caer en una trampa de
) pensamiento.”
Esta propuesta esta
relacionada con la ¢ Paso 2: Cazando trampas de pensamiento. Se entrega
3 sS-3U & 3]s, , al alumnado una hoja con ejemplos de trampas de
pensamientos ante pensamiento. Cada uno/a tiene que sefalar con cudles
las emociones y como §S ,3 S-3U 4,Q0&eS _,a S,3Ssu3-40Q\S,a,+z2 , S ,3 &4s,4al

determinan las conductas que | Situacion en las que hayan tenido esos pensamientos.
desarrollamos las personas.
1. Validar que todos y todas 2 Paso 3:Y t, ¢en qué trampas has caido?

hemos podido pensar asi
en alguna ocasion y esto
puede generar emociones
desagradables.

2. Sireconocemos estos
pensamientos, podemos
cambiar la interpretacion

En grupos se pide que compartan las tramas en las que
han caido durante 5 minutos.

&8 Paso 4: Puesta en comin en gran grupo. Se pone en
\QY¥S, S,',4S,",72+\,18S,z-,4Q-4S{,Q&eS,.4 3-2741 S_,
puede ir poniendo puntos para ver cual es la ganadora.

de la situacion *é—éé,,z—,éQoéé{,,Iéé,,.\ Q\é,,'ié, é,,,‘é,é,,i—“’aﬁEé,,, S
' , =\,Uusalz,s$3,.as,. .\,14,4& -3u3 & G8Ss,-72,a1zQS4a \
o)

- Promueve un ambiente dinamico y participativo.

-, 1S,-3¢\, ,+ SS4Q3 S-\S,+7 ,S5\S,3Q°\,-4S- S,3 S-3U &,,S5\S,I\S, S\Q3S
z+ SS4Q3 S-\S,-,8Q+4{ ,*S-\S,» SS4Q3 S-\S5,5\S,3S- ,+, —& 3\S S, 47-\Q.
gue se hacen sin pensar ni razonar ante la situacion presentada, desencadenando
interpretaciones automaticas y conductas poco adaptativas.
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PENSAMIENTOS CATASTROFICOS
Ej. Me he caido en clase, es lo

’ peor que me ha ocurrido jamas.
a Ej. Seguro que el avion se cae si
a voy de viaje.

Piensas que algo malo es o va a pasar con
mucha més probabilidad que la realidad.

PENSAR EN LO PEOR

Ej. Mis padres llegan tarde, seguro
! gue han tenido un accidente.

Piensas que algo horrible va a
ocurrir, sin tener en cuenta otras
posibilidades, menos negativas que
también pueden pasar.

IGNORAR LO POSITIVO

Ej. He sacado buena nota en

el examen. Era facil, he tenido

suerte (aunque haya estudiado
I mucho).

Piensas que tus logros no son importantes,
0 gue son por suerte. Centrarse siempre en
lo negativo en vez de lo positivo.

PENSAMIENTOS MAGICOS

Ej. Voy a llamar muchas veces
a mis padres para que no pase
nada.

Ej. Voy a llevar el estuche de la suerte y
seguro que apruebo el examen.

Crees que tienes el poder de controlar
con tus acciones cosas que en realidad no
puedes controlar.

PIENSAS EN BLANCO Y NEGRO
. Ej. I\Jo soy la mejor en el equipo
de fatbol, no merece la pena. Lo
y* e dejo.
Piensas en extremos, sin grises. Una

situacion tiene que ser de una manera o de
otra, sin posibilidades intermedias.

Anexos - Propuestas de ampliacion

LEER LA MENTE

ML/ _ Ej. Le caigo mal a mi compafiera.
- ~ No lo he hablado con ella pero
4

<> nunca me pregunta los deberes.

Crees saber lo que otras personas piensan
0 sienten y qué intenciones tienen, sin
considerar otras alteraciones. Ademas, no
intentas comprobarlo.

RAZONAMIENTOS EMOCIONALES

g porque todos son animales muy

= . beligrosos.

Ej. Como siento angustia cuando voy a un
sitio nuevo y me presentan gente, mejor
no voy (aunque luego me lo paso bien).

Piensas que algo es cierto porque lo sientes
intensamente, aunque tengas pruebas en
contra.

PONER ETIQUETAS

® Ej. Tengo una nariz grande, soy
feo.

Ej. Ella es inutil, siempre saca
malas notas.

Poner etiquetas negativas a ti o a los/as
demas, sin tener en cuenta las pruebas
reales de esos pensamientos, o que
realmente no sea tan negativo.

ADIVINAR EL FUTURO
Ej. Nunca encontraré a nadie que
me quiera.

Ej. El equipo de baloncesto va a
pasar de mi. Mejor no me apunto.

Crees saber lo que va a pasar, como Si
tuvieras una bola de cristal y pudieras ver el
futuro.

Ej. Siento miedo a los perros

LO QUE DEBE O NO DEBE HACERSE

Ej. Debo caer bien a todo el
mundo.

Ej. Mi amigo deberia llamarme a
mi siempre primero para quedar.

Impongo obligaciones a mi o a los

demas que siempre deben cumplir, sin
excepciones. Exagero lo malo que seria si
no se cumple.
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Anexos - Propuestas de ampliacion

D BLOQUE 1. REGULACION EMOCIONAL.
AMPLIACION: ACCION OPUESTA QUE TIRA DE Mi

#CONCIENCIAEMOCIONAL #IDENTIFICACION #AUTOOBSERVACION #EMOCIONES

i g
& Individual &8 Paso 1. Presentacion . Se presenta la dinamica en la que se
& Equipos de trabajo | conoceré qué es lo primero que hacemos (impulso) cuando
&2 Gran grupo sentimos una emocion fuerte y como, poco a poco, con la
accion opuesta, podemos ir sintiéndonos mejor, regulando la
% emocioén y la conducta emocional. Se representa con ejemplos

o de situaciones que pueden hacer sentir rabia, enfado, tristeza,
.,N S—3U &,,1a8, quep

4 3\S §,230.71 8P

tras una emocion.
. 5 U »3\S4a.. 38\ &8 Paso 2: Se piden dos personas voluntarias y se explica que

la regulacién que cada unava a coger un extremo de la cuerda/pafiuelo (unava a
puedo hacer sobre ser el impulso y la otra la accién opuesta). Se dinamiza pidiendo
las emociones al grupo o presentando ejemplos de situaciones cotidianas con
y las conductas carga emocional de rabia, enfado, ansiedad que genera una
emocionales. accion (impulso). La persona que esta en el extremo del impulso

& va tirando de la cuerda segun representa cOmo se siente en esa
@ situacién (puede elevar la voz, gesticular, emplear sus propias
Revision del contenido  expresiones...). En este momento, se va calmando al impulso,

de Regulacion y la que esta en el otro extremo de la cuerda (accién opuesta-
emocional. tranquilidad) va tirando de la cuerda, expresando diferentes
Elaborar una posible pensamientos, conductas, gestos que ayudan a regular la
lista de situaciones emocion.
que generan malestar  c\,ando casi toda la cuerda esté en el extremo de la accion
emocional. opuesta (calma, tranquilidad, bienestar), pregunta al extremo
+ Una cuerda o del impulso si se va sintiendo con menos rabia, enfado, tristeza...
pafiuelo. (depende de la situacién que se haya puesto de ejemplo).
(]
- Esta actividad es g2 —3aS\, Y,§ UUnaysz terminado el roleplaying, se
de ampliacion y & \p .4&,°4,4,, U »3\S4,,7-3I13£4S \, §-8S,+, '2S-4S5,'758
complemgntarla - ¢Qué comportamientos te piden tus emociones que hagas
el CO”te”'d‘?, (impulso) y cuéles puedes hacer (accién opuesta)? Pon ejemplos
de regulacion ) o . . e . . . .
emocional. i GaW,itWLyW ]|eaL. NeW _i{e iINAaDL Ne i).0.,¢ i3iDW,i{e iD

emocion queria que hicieras eran los mismos (impulso) o
1] Ne JiRaUUG.XNiWyes ,saSFiNLYyW|eaNe iyajai. Ne.TGa]i
emocién y aprender a regularla.
o)
- Promueve un ambiente dinamico y participativo.

- Plantea situaciones cercanas al alumnado o que se puedan vivir en el aula sin
focalizarse en alumnos/as en concreto.
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Anexos - Propuestas de ampliacion

BLOQUE 1. EXPLORANDO MIS EMOCIONES.
AMPLIACION: BAILANDO CON LA ANSIEDAD, LA TRISTEZA O EL MIEDO

#CONCIENCIA EMOCIONAL #REGULACION EMOCIONAL #ANSIEDAD
#ESTRES #MIEDO #TRISTEZA
4 g
& Individual & —as\, Y,N S-3U 4&,,53-74 3\S S,z ,-z &s,S ,,
£ Equipos de trabajo generadoras de la emocion. Podrian ser relacionadas
&2 Gran grupo con los exdmenes, relaciones con las familias, relaciones

s« | sociales... Cada grupo escribe al menos una situacion
. . de su dia a dia que pueden generar la emocion que se
» N S-3U a,,I\S, \Q+V§a%abajar (ansiedad, miedo o tristeza). Cada situacion

de emociones como la se escribe en un papel o tarjeta. Es importante resaltar
ansiedad, la tristeza o el gue una situacién no es estresante en si misma, y puede
miedo provocar diferentes grados de esa emocién en una persona

* Reconocer situaciones y otra, todo depende de como la perciba cada persona.
desencadenadoras de
estas emociones. 2 Paso 2: ¢Qué siento? ¢Qué pienso? ¢Qué me provoca?

X,,N S-30U &,, $—,8- N38%-3U 4&,,14aS, Q\' 3\S S, S, I, z ,*\, %, SS4aQ3 S-\S
adaptativas de regulacion creencias negativas sobre uno/a mismo/a.  Es importante
emocional ante la recordar que esa emocion es necesaria para vivir, y recordar
ansiedad, la tristeza o el su funcion.
miedo.

% &2 Paso 3: Regulando mis emociones. Buscar estrategias
de autorregulacién emocional internas y externas ante la

Revision del contenido de emocion trabajada.

Conciencia y Regulacion - Se visualiza una lista con estrategias de regulacién (ver

Emocional. anexo) que podemos comentar en gran grupo y se invita

Preparar una b_olsa 0 caja al alumnado a incluir otras que hayan utilizado en alguna

y papeles o tarjetas para ocasion. Para los cursos superiores, podemos crear la

escribir. lista entre todos en grupos y luego completar con la lista

[ del anexo.

1. Elige sélo una emocion - En una bolsa o caja se introducen las situaciones del
para trabajar en la sesion: paso 1. Al azar se saca un papel de la bolsa con una
miedo, tristeza o ansiedad. situacion y se revisan las estrategias de lista. ¢ Qué

2. Las estrategias de estrategias son las mas utilizadas en esa situacion para
regulacién ante estas bajar el nivel de esa emocidon? Se puede pedir que voten
emociones pueden ser a mano alzada y seleccionar 3 por situacion. Cada vez
muy variadas, se trata de que una estrategia sea seleccionada, se puntia con 1
buscar las que se adapten punto.
mejor a la situacion, al - Una vez revisadas todas las situaciones, se colorean las
momento y a la persona. estrategias ganadoras con mas puntos. Estas estrategias

1aS,-\ Q\S,'74, &4,,-4,4, 1,, -\,US&l,1S3,.4S,, 413 &4
esta actividad con tu grupo) @&*
o)

- Promueve un ambiente dinamico y participativo.

- Pueden surgir estrategias de regulacion emocional no adaptativas (por ejemplo, comer
golosinas para calmar la emocién). Es importante recalcar que esta estrategia si puede
ser efectiva a corto plazo, pero puede tener consecuencias negativas a largo plazo. Por
lo cual, no es una estrategia adaptativa.
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Anexos - Propuestas de ampliacion

LISTA DE ESTRATEGIAS Y TECNICAS DE REGULACION EMOCIONAL ADAPTATIVAS

Visualizar un lugar tranquilo.

Reconocer lo que siento.

Técnicas de respiracion y relajacion.

Practica de técnicas de mindfulness.

Visualizar una situacion en la que senti una emocién agradable.
Realizar actividades agradables con otras personas.

Realizar actividades de ocio que te gusten hacer solo/a.
Realizar actividades fisicas donde muevas el cuerpo.

Hablar con una persona cercana para compartir las emociones.
Cambiar la interpretacion de la situacion.

Escribir sobre lo que siento en ese momento.

Hacer un diario emocional.

ANSIEDAD

Es importante recordar que la ansiedad es necesaria para vivir y tiene una funcion, que
nos mantiene alerta ante ciertas situaciones como el peligro.

Todos y todas nos enfrentamos a situaciones o momentos de ansiedad y estrés. La
ansiedad o el estrés puede ser necesario en alguna situacion. Pero en otros momentos
puede paralizarnos o impedirnos enfrentarnos a una situacién con éxito.

Podemos utilizar diversas estrategias para bajar el nivel de ansiedad o estrés en una
situacion. Las estrategias no son buenas o malas, todo depende de la situacién y la
persona. Pero si hay algunas estrategias que no son adaptativas, porque nos calman la
ansiedad pero pueden perjudicarnos en otros aspectos.

X, ¢3,03p30Q\5,754,53-74 3]s, , $-, $,1,4s83 a4, S,, \Qsal,

ser consciente de qué estrategia de regulacion emocional he empleado y si ha sido la
adecuada.

TRISTEZA

Es importante resaltar que la tristeza es una emocién que se puede considerar
desagradable y puede hacernos sentir soledad, aburrimiento, abandono, ansiedad.

— \, S, S4&4,34, S, 3 ,-\S,0\Q S-\S,%,*\ Q\S,3 S-3U &,14Z,u813

acompafiar a los/as chicos/as.

Las personas nos enfrentamos a situaciones o0 momentos que nos hacen sentir tristeza.
La tristeza tiene su funcién en esos momentos y es importante validarla. Pero en otros
momentos puede paralizarnos.

Podemos utilizar diversas estrategias para modularla. Las estrategias no son buenas
0 malas, todo depende de la situacién y la persona. Pero si la estrategia puede tener
consecuencias negativas a largo plazo (por ejemplo, comer muchas golosinas y
chocolates para modular la tristeza), entonces no es una estrategia adaptativa.
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Anexos - Propuestas de ampliacion

MIEDO

» Es importante resaltar que una situacién puede provocar diferentes grados de miedo en
una persona y otra, todo depende de como la perciba cada una.

» Es importante recordar que el miedo es necesario para vivir, que nos mantiene alerta
ante ciertas situaciones como el peligro.

» Todos y todas nos enfrentamos a situaciones 0 momentos en que sentimos miedo.
El miedo puede ser necesario en alguna situacién. Pero en otros momentos puede
paralizarnos o impedirnos enfrentarnos a una situacién con éxito.

» Podemos utilizar diversas estrategias para bajar el nivel de miedo en una situacion. Las
estrategias no son buenas o malas, todo depende de la situacion y la persona. Pero
si hay algunas estrategias que no son adaptativas, porque nos quitan el miedo pero
pueden perjudicarnos en otros aspectos.

X,¢3,u3u3Q\S,254,53-24 3]S, ,Q3 \, S,, \Qsal, S.zS,, U»3\sa,,%,
consciente de qué estrategia de regulacién emocional he empleado y si ha sido la
adecuada.
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Propuestas de ampliacion Blogue Il

COMO SOY. BIENESTAR PSICOLOGICO.

En este anexo se hacen diferentes propuestas que se pueden realizar opcionalmente
para ampliar los contenidos trabajados en el Bloque 2: ¢ Cémo soy?

Tus problemas te haran fuerte . La propuesta se centra en conocer mejor el concepto
de resiliencia y ayudar al alumnado a acercarlo a su vida.

Querer hacerlo sin mas . En la sesién se trabajan aspectos relacionados con la
motivacion intrinseca y extrinseca.
¢,z ,+,\',4Q4,,4l1'2z84,\,-\ &S, S-4S,S S3\s S,4s- S,
Si decides utilizarlas con tu grupo, recuerda que lo que trabajes puede contribuir a

enriguecerlo.

4l N
Es importante priorizar que se lleven a cabo las _ -
12 sesiones que se han establecido en esta guiar T
Si ademas tienes tiempo, puedes aumentar el
namero de sesiones y llevar a cabo estas propuestas
de ampliacion, entre los bloques o al nal.

\ J
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Anexos - Propuestas de ampliacion

BLOQUE 2. ;COMO SOY? BIENESTAR PSICOLOGICO.

AMPLIACION: TUS PROBLEMAS TE HARAN FUERTE

#FORTALEZAS

#AUTOCONOCIMIENTO #RESILIENCIA #MOTIVACION

FICHA TECNICAT?]

& Individual

£ Equipos de
trabajo

&2 Gran grupo

OBJETIVOS DE LA

SESION ™

- Conocer el
concepto de
resilienciay
profundizar en
la motivacion
para superar las
adversidades.

PREPARACION®S

Revision del

contenido

sobre fortalezas

personales del

Bloque 2.

- Ficha de personas
resilientes (1 por

equipo).

RECUERDAL®

- Esta actividad es
de ampliacion y
complementaria
al contenido
de valores
y fortalezas
personales.

DESARROLLO DE LA SESIOI\@L

&2 Paso 1: Se presenta la sesion al grupo clase, introduciendo que
se hablara del concepto de resiliencia (capacidad de una persona
4,4,4&,\S-4,, 30U 721-4 S,%,& pu ,S3 & SZz,1\',&
y saliendo aun mas fortalecida de esas situaciones). Se puede
presentar la resiliencia con esta metafora de la técnica japonesa del
Kintsugi, o arte de reparar objetos rotos con hilos de oro.
Hoy vamos a hablar del Kintsugi, que en japonés quiere decir
“reparacion dorada”. Se trata de una manera de reparar ceramicas
rotas, utilizando para ello resina mezclada con hilos de oro o plata.
ieilDW,W!0ai-. i{e i= |[IUWNi{e iDa,i|Wee|a,i
parte de su historia y por lo tanto no tienen por qué ocultarse. Todo
lo contrario, deben mostrarse y pueden incluso embellecer el objeto,
dandole un valor mayor. Los orientales consideran que lo mismo
pueden hacer las personas con sus “roturas”. Mostrarlas con orgullo,
pues probablemente les han convertido en personas mas fuertes 'y
resilientes a la adversidad.

& Paso 2: Jugamos al ¢ Quién es quién? Se hacen grupos (o se
784S ,I\S,",2*\S, \\e  8-3pu\Sm,,%,S ,, «&,—- ,14&4,U
resilientes” (una por equipo). Tendran cinco minutos para unir con

U .4S,4 74 4Q S- , &4 &, ,S\s&,&40Q\S4, \s,S
&8 Paso 3: Puesta en comin. ¢Conocemos mas personas que
(famosas 0 no) se caractericen por ser capaces de superar la
adversidad? ¢Como lo hicieron? ¢Hemos pasado alguno/a de
nosotros/as por una gran adversidad? ¢ Cudles son los rasgos de

una persona resiliente?

2 Paso 4: Nuestro eslogan. Por equipos, elaboran un eslogan

o frase motivacional, como si tuviéramos que usarla para la

realizacion de un spot, video de IG o TikTok. Opcionalmente, se

7 ,72S4&,,14,- S3 &, \\e &-3pd,z°1& Q&-, \SS

&8 Paso 5: El grupo clase recoge las frases motivacionales, que
exponen en el aula para reforzar la predisposicion y el esfuerzo del
alumnado.

PROPUESTAS DE DEBATE Y FACILITACIOND)

- Promueve un ambiente dinamico y participativo.
- El paso 2 se puede sustituir con la proyeccién de algun video corto en el que se
explique la técnica del del Kintsugi. Se pueden encontrar algunos interesantes en
redes sociales. De la misma manera, en el paso 5 pueden utilizar ejemplos de personas
&8Q\S&aS,\,3SU%% S— S,+7 ,4 &S
- En el paso 4, el/la docente ha de ser cuidadoso con la privacidad del alumnado, aunque
se puede usar algun ejemplo real conocido por el grupo como ejemplo de resiliencia.
\\e
decisiones grupales o generar propuestas creativas. Utilizando una hoja de DIN-A3 el
trabajo se divide en dos momentos: (momento 1) Individualmente y en silencio cada
persona escribe en su apartado sus sugerencias sobre la frase motivacional para
(momento 2) ponerla en comun con el equipo y trasladar al espacio grupal los acuerdos
o las ideas para el eslogan aceptadas por todos/as los/as componentes.

-,aa,— S3 a,

,4S, 1, S&7 ,E\, %, 14,, S313

,&-3pé, ,z+1& Q&-, \SS sS7S{,S ,72-3I134&£4,.
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Materiales sesion de ampliacion: Tus problemas te h

aran fuerte

Tus problemas te haran fuerte

Sesién de ampliaciéon BLOQUE 2

)

GRUPO
RESILIENCIA O LA FUERZA DE SUPERAR ADVERSIDADES (
COMPONENTES DEL GRUPO:
Une con flechas
SUFRIO BULLYING EN SU INFANCIA, PERO CONSIGUIO SUPERARLO. AHORA ES UNA CRISTIANO
PERSONA DE EXITO Y LUCHA CONTRA EL ACOSO ESCOLAR DESDE SU FUNDACION. RONALDO
ARTISTA
CRECIO EN UN BARRIO POBRE CON MUCHA DROGA. ESTO LE LLEVO A ESTUDIAR E JK.
INTENTAR SALIR DE EL. AHORA TIENE FAMA Y NUNCA SE DROGO. ACTOR ROWLING
SU PADRE FUE ALCOHOLICO Y MURIO PRONTO. PRACTICO SU TALENTO MUY DURO LADY
PARA SALIR DE LA POBREZA. AHORA MANTIENE A PERSONAS POBRES. DEPORTISTA GAGA
NO TENIA PARA COMER. DORMIA EN UN LUGAR PLAGADO DE RATONES Y NI ESCRITORA LEONARDO
SIQUIERA TENIA UNA CAMA. FUE AUTODIDACTA. DI CAPRIO
. CANTANTE
TUVO POLIO Y COJERA. SUFRIO MUCHOS DOLORES CORPORALES, PERO ESTOS NO JUSTIN
LE DESANIMARON A POTENCIAR SU TALENTO. ALCANZO FAMA UNIVERSAL. BIEBER
CANTANTE
MADRE SOLA Y POBRE. INVENTO UN PERSONAJE PARA ENTRETENER A SU HIJO. FRIDA

SU TRABAJO FUE RECHAZADO VARIAS VECES, PERO INSISTIO Y TRIUNFO.

KAHLO

|dwe ap seisandoid - soxauy

7
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Anexos - Propuestas de ampliacion

Sesion de ampliacién BLOQUE 2

SOLUCIONARIO

SUFRIO BULLYING EN SU INFANCIA, PERO
CONSIGUIO SL{PERARLO. AHORA ES UNA CANTANTE LADY
PERSONA DE EXITO Y LUCHA CONTRA EL GAGA

ACOSO ESCOLAR DESDE SU FUNDACION.

CRECIO EN UN BARRIO POBRE CON MUCHA
DROGA. ESTO LE LLEVO A ESTUDIAR E ACTOR LEONARDO
INTENTAR SALIR DE EL. AHORA TIENE FAMA Y DI CAPRIO

NUNCA SE DROGO.

SU PADRE FUE ALCOHOLICO Y MURIO PRONTO.
PRACTICO SU TALENTO MUY DURO PARA eI CRISTIANO
SALIR DE LA POBREZA. AHORA MANTIENE A RONALDO

PERSONAS POBRES.

NO TENIA PARA COMER. DORMIA EN UN LUGAR
PLAGADO DE RATONES Y NI SIQUIERA TENIA CANTANTE | JUSTIN BIEBER
UNA CAMA. FUE AUTODIDACTA.

MADRE SOLA Y POBRE. INVENTO UN
PERSONAJE PARA ENTRETENER A SU HIJO. ESCRITORA J.K.
SU TRABAJO FUE RECHAZADO VARIAS VECES, ROWLING

PERO INSISTIO Y TRIUNFO.

TUVO POLIO Y COJERA. SUFRIO MUCHOS
DOLORES CORPORALES, PERO ESTOS NO LE ARTISTA FRIDA
DESANIMARON A POTENCIAR SU TALENTO. KAHLO

ALCANZO FAMA UNIVERSAL..

Guia para la promocién del bienestar psicolégico



Anexos - Propuestas de ampliacion

BLOQUE 2. ;COMO SOY? BIENESTAR PSICOLOGICO.
AMPLIACION: QUERER HACERLO SIN MAS

#FORTALEZAS #AUTOCONOCIMIENTO #IDENTIFICACION #MOTIVACION

FICHA TECNICATY] | DESARROLLO DE LA SESIONS

@ Individual & Paso 1: Eltest. ,¢ ,3S3 34,14,S S3]S,\S,2S,z- S4{,*Z ,-3 S S,
£ Equipos de cumplimentar de forma individual sobre las motivaciones que
trabajo les llevan a hacer las cosas cotidianas (anexo). Cuando terminen,
&2 Gran grupo el alumnado cuenta las respuestas segun el codigo de color
OBJETIVOS DE LA ‘é,é,,\ - S ,,,|\é,,, éil—é \é_,, /Eil,,S3‘S3U &ol,, \S§| z —éé,,‘i ,,.é
SESION*& por motivacion intrinseca y rojo conductas que les mueve la
motivacion extrinseca.
- Fomentar la
_moElvamon &R Paso 2. ¢Rojoo azul?,a8,8 —-3u3 & ,4S- ,3\,, &,°3 ,4,, U »3\S4,
intrinseca del . . . R
alumnado. de forma conjuvnta osobre la d|fevrenC|a efltre Enonvagon mtrm\seco:a 5 5
Y%, »-,58S a_,¢ ,1 S,Qz S-,a, 1,S3'S3U a \, LI\S, ] 3'\s,
PREPARACION®g color azul y rojo. El alumnado que haya puntuado mas azul tiene
Revision del motivos mas relacionados con la motivacion intrinseca, por hacer
contenido sobre las cosas por ellas mismas, sin esperar una recompensa a cambio.
fortalezas personales | Y si han puntuado mas en rojo suelen basarse en motivaciones
del Bloque II. para conseguir un refuerzo externo.

- Ficha de tipos de .
motivacién (una por | & Paso 4. Buscando motivos. ,¢3'23 S \, \S,14,U .&,za |Q\,

persona). soy?” de la sesion 7, cada estudiante va a pensar y escribir sobre
RECUERDAC® los motivos gu:a les llevan ? hacervcosas que NO tengoan una . - L
L , \Qe SSsa, »- ,Sa_,—2 S, S \S-,a4,,z3 as{,|S,lasS,, S«Z ¢
» LBl l,z— §—{,+2 ,.4S,. .\,a1,3S3 34,,14,8 $3]S,\| S,\—,88,\$
Intrinseca esta Muy | sean habitualmente motivaciones personales. Pueden usar la
relacionada con Q3sQa,u .a, ,la4,s S3]s, ,%, S ,3 3,14,4, \S—43Sz4 3]S,\,
otros contenidos folio aparte.
del bloque 2, como
el desarrollo de L —3aS8\, ,$ &-30\S,v%,, U £8nBEKA Serspnas que
fortalezas y valores | s5can buenas notas o se esfuerzan mucho sélo para conseguir
personales. 7S,, '&l\,&1,Usal, , #,3\",at, &, ,3\s4835,+2 ,5]I\,+,& -3 &S,
deporte para conseguir medallas o trofeos en competiciones? ¢Y
si un dia hacéis un examen muy bien y no os dan la nota?
PROPUESTAS DE DEBATE Y FACILITACIOND)
- Promueve un ambiente dinamico, participativo y respetuoso.
- Ten en cuenta que el cuestionario presentado tiene nicamente el propdsito de invitar
4,14,, U »3]s, 1,412QS& \,S\, ,I\S,-3«\S, ,Q\-3pé& 3]Sz, &, |3 S\, , 74l

validacion técnica o psicométrica. En él se explora la motivacion en cuatro &mbitos:
personal, familiar, escolar y social, presentando situaciones de caracter general.
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Anexos - Propuestas de ampliacion

Materiales sesion de ampliacion: Querer hacerlo sin mas.

CUANDO HACES ESTAS ACTIVIDADES, ¢(QUE RAZONES TE MWEN A HACERLAS?
Marca las opciones con las que mas te identifiques.

Sesion de ampliacién BLOQUE 2

Querer hacerlo sin mas

1. CUANDO PRACTICO UN DEPORTE O ALGUNA ACTIVIDAD FiSICA LO HAGO...

(MARCA 3 OPCIONES CON LAS QUE MAS TE IDENTIFIQUES).

a) Porque es importante hacer ese deporte.

b) Porque es sano para mi.

¢) Porque puede ir una persona que me gusta.

d) Realmente... por el postureo.

e) Porgue me resulta divertido.

f) Para conseguir medallas y premios en competiciones.

2. CUANDO ME PONGO A ESTUDIAR LO HAGO...

(MARCA 3 OPCIONES CON LAS QUE MAS TE IDENTIFIQUES).

a) Porque me gusta.

b) Para sacar buena nota.

¢) Porque tengo curiosidad por las cosas.

d) Para que me felicite mi familia.

e) Para aprender.

f) Por evitar problemas con mi familia.

3. CUANDO AYUDO EN CASA...

(MARCA 2 OPCIONES CON LAS QUE MAS TE IDENTIFIQUES).
a) Para que me den la paga.

b) Para evitar que se enfaden conmigo.

¢) Para sentirme (til.

d) Porque es mi responsabilidad.

4. CUANDO “ME ARREGLO” PARA IR A ALGUN SITIO...

(MARCA 2 OPCIONES CON LAS QUE MAS TE IDENTIFIQUES).

a) Para gustarme y sentirme bien por dentro.

b) Para recibir elogios de otras personas.

c) Para ser mas popular.

d) Por necesidad y por higiene.

Guia para la promocién del bienestar psicolégico



Anexos - Propuestas de ampliacion

Sesion de ampliacién BLOQUE 2

5. CUANDO PRESTO ATENCION Y PARTICIPO EN CLASE...
(MARCA 3 OPCIONES CON LAS QUE MAS TE IDENTIFIQUES).

a) Intento esforzarme para dar una buena imagen de mi.

b) Es porque procuro aprovechar el tiempo para tener mas tiempo libre en casa.

¢) Muestro interés para que mis comparieros/as vean mi motivacion.

d) Sé que los/as profesores/as lo tendran en cuenta.

e) Realmente me gustan e interesan las cosas que estudiamos.

f) Me esfuerzo por tener un buen futuro cuando sea mayor.

6. RESPECTO A LOS HORARIOS QUE TENGO EN EL DIA A DIA, POR EJEMPLO,

ASISTIR A CLASE... (MARCA 3 OPCIONES CON LAS QUE MAS TE IDENTIFIQUES).

a) Los cumplo porque no tengo mas remedio.

b) Si no me vieran probablemente haria las cosas de otra manera.

¢) Soy muy consciente de lo importante que es ser puntual.

d) Creo que tener horarios me prepara para ser responsable.

e) Los cumplo para quedar bien con la familia y no tener problemas.

f) Me motiva hacer las cosas bien, me vean o no.

SOLUCIONARIO

Comprueba las respuestas.
¢, Cuantos puntos azules tienes?
¢,Cuéntos puntos rojos tienes?

B AZUL (CADA RESPUESTA 1 PUNTO) l ROJO (CADA RESPUESTA 1 PUNTO)

4a | 4d | 5b | 5e | 5f | 6¢c |6d |6f |4b |4c |5a |5¢c |5d |[6a [6b [6e
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Propuestas de ampliacion Bloque Il

CRECIENDO EN SOCIEDAD. BIENESTAR SOCIAL.

En este anexo se hacen diferentes propuestas que se pueden realizar opcionalmente para
ampliar los contenidos trabajados en el bloque 3  Creciendo en Sociedad y profundizar en
algunos aspectos relacionados con el bienestar social que se trabaja en las 4 sesiones

del bloque 3.

Yo critico, t criticas . Esta propuesta se centraen mejorar las habilidades comunicativas

relacionadas con hacer y recibir criticas.

Te estoy diciendo que NO . Supone un entrenamiento asertivo para aprender a decir

gue no mediante la practica intencionada.

(V8

¢ ,o72 ,+,\',4Q4,,41'2S4,\,-\ &S, S-&S,S S3\S S, 82-1.5Grabgsde!\ ,US4l,z
,aQa_

Qo
Qo

o pueden realizarse ,&l,USal, I,e,\",

4l N
Es importante priorizar que se lleven a cabo las _

12 sesiones que se han establecido en esta guiar

Si ademas tienes tiempo, puedes aumentar el
namero de sesiones y llevar a cabo estas propuestas
de ampliacion, entre los bloques o al nal.

1\
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BLOQUE 3. CRECIENDO EN SOCIEDAD. BIENESTAR SOCIAL.

AMPLIACION: YO CRITICO, TU CRITICAS

#HABILIDADES COMUNICATIVAS #HABILIDADES SOCIALES
FICHA TECNICAT) DESARROLLO DE LA SESIONI
& Individual A través de ejemplos cercanos se practicaran dos
£ Equipos de trabajo habilidades en este orden:
&2 Gran grupo - Hacer criticas —» Técnica del sandwich
OBJETIVOS DE LA - Recibir criticas —» Férmulas de acuerdo/ desacuerdo
SESION®& parcial/ desacuerdo.
. Conocer y practicar formulas | &8 Paso 1: Se presenta la sesién al grupo clase,
comunicativas para hacery retomando la dinamica del programa del podcast.
recibir criticas. Hoy vamos a trabajar sobre un aspecto muy

importante de la comunicacidn: hacer y recibir criticas
adecuadamente. Imagino que todos y todas habéis

i e tenido que hacerlo alguna vez. Se entiende por critica
habilidades comunicativas en aquel comentario en el que le decimos a otra persona

el Bloque lll. . que se ha gquivocado, que deberia cambiar algo, dejar
) A 3 .a ” z I a IRl /411 ’ 3 3 IRl déh_a%eiaa%e,netcl

Pistas comunicativas”

PREPARACION®S
Revision del contenido sobre

(incluye situaciones de PARTE 1; HACER CRITICAS
practica) (una por persona). | 38 Paso 2. Vamos a ver un ejemplo.  Antes de repartir
w A3 .a,zla ,,%,, 3 3| josMatéridle3, se presenta un ejemplo (leyendo la
Situaciones problema” (una | $3-73 3]s, , ,14,U .&,z1a ,,%,, 3 3,, ,5-3 &5 _,¢3-
por equipo). problema”) y se pregunta como actuarian. Se facilita una
RECUERDAL® tormenta de ideas, que se van anotando en la pizarra o
. Esta actividad es se comentan oralmente con toda la clase.

de ampliacion y & Paso 3: Nuestro cddigo de buenas criticas
complementaria al comunicativas. Se hacen 5 o0 6 equipos (o se usan los
contenido de habilidades rze\S, \\e A-3p\Sm_,¢ ,, *&,— ,I14,0 .&,zI& ,, Y, 3 :
COmmIEEnes, criticas. Pistas comunicativas” (una por persona) y se pide
- Saber hacery recibir criticas | 5 gjumnado que revise, primero individualmente y luego

adecuadamente es una en parejas o pequefio grupo, aquellas expresiones que
habilidad bastante (il suelen utilizar para hacer criticas. Pueden afiadir otras
para resolver pequefios o7 ,7S8S,%,*7 ,S\,U'2,4S, S,14,U .& ,I1¢3,14, \S\ S,

illeniemeleeis iy e pueden usar la técnica cooperativa 1-2-4).
problemas. Sirve también

para defender intereses &8 Paso 4: Puesta en comin. Se revisa el ejercicio en
propios. gran grupo, validando o no las afiadidas y anotando en la
. Para practicar las dos pizarra las mas usuales.
habilidades en la misma 8 Paso 5: Role playing (1) Haciendo criticas para
sesion se plantean diferentes | nyestro podcast. Siguiendo con la dinamica de la sesion
situaciones comunicativas. del Programa Piloto, se piden voluntarios para resolver
Haz las mas representativas | 135 ,§3-78 3\S §,+,\+7 §-aS, S,14,U .&,z1& ,,%,, 3
para el grupo o ajusta su criticas. Situaciones problema” usando la técnica del
cantidad en funcién del sandwich*. Mientras que el resto del alumnado hace de
tiempo disponible. Y 13 \,-\Q4as \, I,,\I, ,z&8S&13S-4S{zZ,4[& 3 S \,Q C\

a la situaciéon comunicativa.
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BLOQUE 3. CRECIENDO EN SOCIEDAD. BIENESTAR SOCIAL.

AMPLIACION: YO CRITICO, TU CRITICAS

#HABILIDADES COMUNICATIVAS #HABILIDADES SOCIALES
FICHA TECNICAT DESARROLLO DE LA SESIOI\@L
& Individual PARTE 2: RESPONDER A UNA CRITICA

£ Equipos de trabajo

&R Paso 6: Vamos a ver algunas claves para responder
&2 Gran grupo 9 P P

a una critica. Se revisa con el grupo las formulas
propuestas para responder adecuadamente a una
critica. Se insiste en la importancia de responder desde
la calma, pidiendo detalles a su interlocutor/a si fuera
necesario. Después se leen las posibles respuestas
cuando (1) se esté de acuerdo con la critica, (2) hay un
acuerdo parcial y (3) no se esta de acuerdo con la critica.

£2 Paso 7: Role playing (2) Respondiendo a criticas
para nuestro podcast. Se repite la actividad, esta
vez practicando cémo responder a una critica con los

C Q+I\S,+\ez S-\S, Ss,l14,U .4,zl4 ,,%,, 3 3,, ,5-3
Situaciones problema”, segun estén de acuerdo con la
critica o no.

PROPUESTAS DE DEBATE Y FACILITACIOND)

- Promueve un ambiente dindmico y participativo. Valida las sonrisas e incluso la
incomodidad a la hora de practicar.

- Si no da tiempo a realizar y representar todos los ejemplos, puedes retomarlo en el Reto
A3Sal,z z, Z, [,B,&a &S \{_

- La técnica cooperativa 1-2-4, sugerida en el paso 3 de la sesidn consiste en solicitar al
equipo que haga un trabajo en tres momentos: (1) trabajo individual, por escrito y en
silencio; (2): trabajo por parejas para intercambiar informacion o completarla y (4) puesta
en comun en el grupo cooperativo. Esta técnica garantiza el procesamiento individual de
la informacion (1) asi como el interindividual, (2 y 4) y no suele producir grandes niveles
de ruido, ya que parte del trabajo escrito y silencioso.

-,ad,- S3 &, 1,54s 13 .z,I, & ,3 &4, S, |,-4S\, m, \SS3S- , S,| 4I134&4,,z54
4Q4a 1 ,» \,I\,8572U 3 S—- Q S—-, 1&,&,8\, ,I\,»z ,S ,+23 , , ,3-3/4,,l«&,—- , 7,
acompafiada, antes y después, de una expresion cordial que dispense la critica, pero sin
ocultarla. En la similitud con un sandwich, la critica se compondria de algo blando (pan
de molde), la critica (o contenido del sandwich) y de nuevo algo blando (pan de molde).

- Mientras se realiza el paso 5 el/la docente puede pasear anotando la participacion
y algunas frases interesantes que se utilicen en la practica. Es importante que se
refuercen las expresiones naturales y asertivas propias de su edad y que pueden servir
como referente para el grupo.

Guia para la promocién del bienestar psicolégico
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Materiales sesion de ampliacion: Yo critico, tu cri ticas
\ HACER Y RECIBIR CRITICAS
' SOLUCIONES PROBLEMA (GRUPO )
4 N
COMPONENTES DEL GRUPO:

N\ J
e , N
SITUACION O0:

Tu hermano/a esta en un viaje de estudios y se ha | levado en su maleta tu sudadera
&&ap\,3-4_,— sSSa &S,.\s ,- 14, 1,Us, ,S Q&Sé&,%,S\,.4S,-\ 3 \,.& ,I\_,
S deberias hablar con él/ella para decirle que te ha  molestado y que no lo vuelva a hacer.

1. HACER CRITICAS ADECUADAMENTE

e ) e N
En el_ultimo ejercicio escrito el profesor Alguien de tu equipo no ha trabajado
de ciencias te pone menos nota de la su parte de un trabajo y ahora estéis en
que te mereces, probablemente porque apuros. Tendrias que decirle que lo haga.
no se ha dado cuenta.
_ J _ )
Estas en la biblioteca y necesitas silencio A [ Tena molestado que alguien muy A
para preparar un examen. Hay dos cercano (amigo, almlga,ofa[nlllarl),ono Jo .
personas de tu clase cuchicheando y \S-as , _\8_3 \,,,-a,a,,\, aS3/&4q,,z5a,U S-a,
estaria bien pedirles que se callen. sorpresa. Quieres decw}selo para que no
S ) S pase mas. )
(" 0 (" N
Alguien se burla de ti por tu nuevo corte Te dicen que tu aportacion al trabajo de
de pelo. No te importa mucho, pues era equipo no esta a la altura y que podrias
el cambio que querias hacer, pero debes esforzarte mas. Quizas tienen razén, pues
responder a la burla para poner limites. lo hiciste a toda prisa.
_ J _ )
4 N s ] N
Te critican por no ser puntual y te tS,.4S,> 31\,zS4,, U »3]S,+/,S\sal,
mole§ta porgue han usado la exprgsién en clase de Lengua. Alguien de clase te
z*S,*z ,¢N*i—8* Il '&S,-&, {_,I\| acusade plagio, argumentando que has
surgié un problema real y te falté tiempo. usado la IA para realizarla. No es cierto.
_ / _ /)
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Anexos - Propuestas de ampliacion

iticas

' 1. HACER CRITICAS ADECUADAMENTE

W USO DE LA TECNICA DEL SANDWICH
BLANDO - DURO - BLANDO

PAN DE MOLDE

[l No te lo tomes a mal,
pero...

LO IMPORTANTE

[ | Necesitaria...

PAN DE MOLDE

[ ] Aunque sé que es sin
mala intencion.

[] Sabes que te tengo
mucho aprecio, pero...

[ ] Me gustaria que...

[] Sin embargo, sé que
para ti es importante
esto.

[ ] No te enfades por lo
gue te voy a decir,
pero...

[ Estoy viendo que...

[ ] Creo que no te has
dado cuenta, (por eso
lo digo).

[] Entiendo lo que quieres
decir, pero...

[] Creo que deberias /
deberiamos...

[ ] Espero que no te
enfades.

[] Quizéas no te has dado
cuenta, pero...

[ ] Me estoy sintiendo
un poco... (emocion
desagradable).

[ ] Valoro mucho tu
esfuerzo en todo esto.

[] Quizas no es muy
apropiado, pero...

[] Lo que estas haciendo
no me gusta (explicar).

[ ] Aungue sé que atite
gusta asi / hacerlo asi.

[ ] Sé que te has dado
cuenta, sin embargo...

[ ] Creo que me estas
hablando mal.

[ ] Lo lamento, pero tenia
gue decirtelo.

[ ] Espero que no te
molesten mis palabras,
pero...

[ ] No me gusta mucho
/ No me termina de
'28-8,

LZ1 »e|3

[] Solo para que sepas
que no es correcto.
a,m{

[ ] Sé que te estas
esforzando mucho en
esto, sin embargo...

[ ] Siento que lo que
haces (explicar) no me
ayuda.

[ ] Lo siento mucho.

Guia para la promocién del bienestar psicolégico




Anexos - Propuestas de ampliacion

' 2. RESPONDER A CRITICAS

CUANDO TE HACEN UNA CRITICA

CUANDO ESTAS DE ACUERDO
CON LA CRITICA

[] Tomas tiempo para respirar y
responder con calma.

[] Cuidas tu comunicacién no-verbal (no
pones caritas).
Pides detalles para averiguar qué
guiere decir la otra persona con frases
tipo:
l,a ,*z ,—,, U, S
[] ¢Qué te hace pensar eso?
[ Explicate, por favor.
...
...

[] Es verdad, tienes razon.

[ Si, es algo que tendria que cambiar.

[ ] Es cierto, lo siento muchisimo.

[] Te agradezco que me lo digas, no me
habia dado cuenta.

O ...

O ...

CUANDO SOLO ESTAS DE ACUERDO

CON UNA PARTE DE LA CRITICA

CUANDO NO ESTAS NADA DE ACUERDO
CON LA CRITICA

[] Es posible.

[ ] Siempre, siempre, no. Aungue a veces
ocurre y te agradezco que me lo
digas.

[ ] Nunca, nunca, no. Solo ha pasado
alguna vez.

[] Ha sido algo puntual y no volvera a
suceder.

...

...

[] Es posible.

[ ] Entiendo lo que dices, pero creo que
no es asi.

[] Lo siento, no lo veo igual que tu.

[] Siento que te desagrades, pero...

...

...
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BLOQUE 3. CRECIENDO EN SOCIEDAD. BIENESTAR SOCIAL.

AMPLIACION: {TE ESTOY DICIENDO QUE NO!

#HABILIDADES COMUNICATIVAS

#HABILIDADES SOCIALES

FICHA TECNICAE

& Individual
£ Equipos de trabajo
&2 Gran grupo

DESARROLLO DE LA SESIOI\@L

&2 Paso 1: Se presenta la sesion al grupo clase. (Hoy
vamos a trabajar sobre un aspecto muy importante de la
asertividad: decir que no adecuadamente y sin ofender

OBJETIVOS DE LA

SESION™%

- Conocer y practicar férmulas
comunicativas para decir que
no de forma asertiva.

a nadie). Se explican los pasos para decir que no
e \% -&S \,14,U .&, ,z+35-4S,\QzS3

&R Paso 2: Vamos a ver un ejemplo. Se plantea
7S, C QeI\, Il ¥ S \,14,53-74 3]S, ., S,
situaciones) y se pregunta como actuarian. Se piden

PREPARACION®S

Revisién del contenido sobre
habilidades comunicativas en el
Bloque Il

-, A3 .4,z% 3,,°7z ,kt{,

dos voluntarios/as para poder practicar por modelado

con el/la docente. Los/as voluntarios/as intentaran

convencer al profesor/a, que respondera mientras

explica cémo hacerlo.

- Primero el/la docente lo hace mal, utilizando varios
argumentos para declinar. Asi el grupo vera las

RECUERDAL®

- Esta actividad es de ampliacién
y complementaria al contenido
de habilidades comunicativas.

- Saber decir que no
adecuadamente es una
habilidad que nos ayuda a
defender nuestros intereses y
derechos asertivos.

posibilidades de negociacién y que la presion puede
llevarle a ceder.
- Después el/la docente utiliza la forma adecuada.

22 Paso 3. Practicando. Se hacen 5 grupos (0 se usan

gue no” con las claves comunicativas y las situaciones
ejemplo. Cada grupo practica una de las situaciones
comunicativas que luego se encargara de representar.

&2 Paso 4: Diciendo NO para nuestro podcast.
Siguiendo con la dindmica del podcast, se les propone
-,4-4,, 1,- QaY,z 1Q\,+,4 -3 &,,14,4S ,
momentos incémodos”, trabajando para ello sobre
las situaciones vistas en los ejemplos y viendo como
podrian resolverse. Se piden tres voluntarios/as para
resolver las situaciones de los ejemplos. Se explican
los roles que van a desempefiar y se hace role-playing
sobre las situaciones propuestas. Roles propuestos:
- La persona que insiste.
r,ad, ,S\Sa, 2, US ,e7 ,kt_
r,ad, \S 3 S 34,l+23 S S, 4%z &4S,4al,+2
- El publico (el resto del alumnado) hace de analista,
que esta alerta a posibles fallos y mejoras en el
proceso comunicativo.

INS,',Ze\S, \\e ,a-3pu\SmZz,S ,, “HBeck ,14,
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BLOQUE 3. CRECIENDO EN SOCIEDAD. BIENESTAR SOCIAL.

AMPLIACION: {TE ESTOY DICIENDO QUE NO!
#HABILIDADES COMUNICATIVAS #HABILIDADES SOCIALES

PROPUESTAS DE DEBATE Y FACILITACIOND)

- Promueve un ambiente dinamico y participativo. Valida las sonrisas e incluso la
incomodidad a la hora de practicar.

- Si no da tiempo a realizar representar todos los ejemplos, puedes retomarlo en el Reto
A3Sal,z z, Z, [.B,a &S \{

- En el paso 2 el docente muestra un ejemplo de cdmo hacerlo mal. Cambia de
argumento en cada intervencion, lo que hace que el interlocutor probablemente le
intente convencer. A continuacion lo hace correctamente: repite un solo argumento dos
o0 tres veces y después plantea un giro conversacional para dar por cerrada la peticion.

- En el trabajo sobre situaciones hay que recordar al alumnado que el argumento tiene
gue ser honesto, no se puede mentir. Por ejemplo, en la situacion 1 (me tengo que ir con
la familia) o en la situacion 6 (no tengo mas dinero). Es un derecho asertivo decir que no
cuando asi lo deseamos.

- Con alumnos de 3°y 4° de ESO (y a criterio docente) se pueden incluir algunas
situaciones relacionadas con la superacion de la presion grupal ante conductas de
riesgo. Proponemos un ejemplo: Estés en el parque dando un paseo y alguien te propone
comprar una bebida alcohdlica y consumirla a medias. No quieres hacerlo porque no te
gusta, nunca bebes ni quieres empezar a hacerlo. Ademas, te da vergiienza que alguien te
pueda ver.

- Mientras se realiza el paso 4, es importante que se refuercen las expresiones naturales y
asertivas propias de su edad y que pueden servir como referente para el grupo.
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Materiales sesion de ampliacion: jTe estoy diciendo gue no!
DECIR QUE NO
' ), SITUACIONES PROBLEMA [GRUPO ]
( SITUACION 1 N ( SITUACION 2
1'z23 s,-,.4,3Su3-4 \,4,7284&, U | Has salido con tu grupo y alguien propone
us, .S Q&sa,%,S\,- ,a- - ,3,Z ir a un sitio no permitido, alejado del
llevas toda la semana saliendo y sientes barrio. No te apetece meterte en lios,
gue necesitas descansar. El lunes tienes no crees que sea algo seguro y ademas
un examen y deberias estudiar. Ademas, tu familia no te da permiso para irte tan
tampoco conoces a casi nadie de las lejos. Quieres decir que no vas a hacerlo,
personas que van. pero sin que la otra persona se moleste ni
insista demasiado.
N L )
( SITUACION 3 N ( SITUACION 4 h
Alguien te pide que le acompafies a Alguien de clase te pide que le dejes
casa, pero no te da tiempo, porque eso copiar los deberes. Generalmente no te
supondria llegar tarde a tu actividad importa, pero esta persona se aprovecha
deportiva y no te la quieres perder. Te un poco Y has decidido no dejarselos.
preocupa que, si le dices que no, no te No es una manera de ayudarle, no esta
vuelva a pedir que le acomparies, pero aprendiendo y te da vergiienza que se
hoy no te viene bien. den cuenta de que los trabajos estan
iguales.

- NG /
( SITUACION 5 N ( SITUACION 6 h
Uno de tus mejores amigos/as esta Se esta comprando un regalo para un
pasando por un mal momento. Habéis compafiero/a de clase. No tienes mucho
quedado y necesita que charléis un dinero hasta tu proxima paga, pero te

poco mas. Tu tienes el tiempo justo para decides a participar. Alguien cercano
volver a casa y no puedes llegar tarde. quiere participar también, pero no puede.
Aungue insiste en seguir hablando (y Te pide que pongas su parte y que ya te
es comprensible) tienes que decirle la pagara méas adelante. Podrias hacerlo,
que no puedes quedarte o plantear una pero no te parece buena idea.
S alternativa. ) U )
DECIR QUE NO: PISTAS COMUNICATIVAS
4 )
EL DISCO RAYADO
] . . . =
No mientas para decir que no, no es necesatrio.

[ ] Piensa en todos los argumentos o razones que tienes para decir que no.

[ Elige uno y repitelo cada vez que la otra persona insista. Puedes usar las mismas.
palabras o cambiarlas (No cambies de argumento, ya que la otra persona entendera
gue tiene opciones de convencerte).

[_| Si la otra persona insiste tanto que genera incomodidad, sal de la situacion
comunicativa desviando su atencién. Entendera que das por cerrado el temay
abandonara su insistencia.

[ Pregunta sobre algo relacionado con el tema.
[_| Cambia sutilmente de tema.

[_| Sugiere una alternativa.
o %

RECUERDA: USA EL DISCO RAYADO, PERO SIN SER MUY PESADO/A
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