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Presentacion

Aprendiendo sobre las emociones: un manual de Educacion Emocional para la forma-
cion de docentes, es una herramienta que pretende brindar al personal docente estrategias
innovadoras que complementen la labor cotidiana que se realiza en las aulas, fortaleciendo
el tema de las emociones y la educacion de las mismas.

Es en este sentido, que se invita al profesional en educacidn inicial y primaria, a comple-
mentar su formaciéon académica en cuanto a los conocimientos relacionados con el desa-
rrollo socioemocional de las ninas y los ninos, mediante la propuesta que aqui se le presenta.
La importancia de fortalecer el rol docente, recae en las maestras y los maestros, ya que son
los que pasan la mayor parte del fiempo con las ninas y los ninos dentro de las aulas escola-
res, convirtiéndose asi en modelos emocionales y modificadores cotidianos de conductas y
expresiones en el estudiantado.

Este material, nace desde la Orientacion Educativa la cual se puede definir como un
proceso que se desarrolla con toda la comunidad educativa, con el objetivo de contribuir al
desarrollo humano integral a lo largo de la vida. Es tomando en cuenta esto, como la perso-
na profesional en Orientaciéon cumple una funcion asesora entre el personal docente en las
instituciones educativas, al brindar temas y estrategias que complementen su labor acadé-
mica; reconociendo su funcion formadora, no sélo en el dmbito académico e intelectual de
sus estudiantes, sino también en el drea personal y social.

El presente manual surge desde la Orientacion Educativa, ya que toma como punto de
partida el trabajo final de graduacion de la Universidad de Costa Rica, desarrollada en dos
centros educativos de Costa Rica, titulada “El papel docente ante las emociones de los ninos
y ninas de tercer grado de las escuelas Manuel Maria Gutiérrez y Salesiano Don Bosco: una
propuesta de Educacién Emocional desde la Orientacién Educativa en el aula”, llevada a
cabo durante el periodo entre el 2011-2012. Con esta investigacion, se pretendid como obje-
tivo general, analizar el papel del personal docente ante las emociones que manifiestan en
el aula las ninas y los ninos de tercer grado en dichas escuelas; asimismo durante la investi-
gacioén se identificaron los conocimientos, habilidades, estrategias y recursos que el personal
docente utiliza ante las emociones que manifiestan en el aula las ninas y los ninos y se reali-
z6 ademds, una descripcidon de las competencias emocionales tanto del personal docente
como de las ninas y los ninos manifestadas las aulas de estas escuelas.

A partir de este estudio, se concluye que las educadoras y los educadores consideran im-
portante asumir las emociones de sus estudiantes y trabajarlo dentro de los salones de clase,
sin embargo de igual forma se hace evidente la escasez de formacién en educaciéon emo-
cional por parte del personal docente de educacidn primaria y se concluye que se requieren
programas de capacitacion y formacion que brinden herramientas y estrategias informativas
y de aplicaciéon en el aula que contribuyan a una labor mds integral con el estudiantado.
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Del mismo modo se pudo concluir que las respuestas del profesorado varian mucho
dependiendo de la situacion y la forma en que experimenten las emociones las ninas y los
ninos en el aula, sin embargo estas respuestas no son estrategias planificadas, sino acciones
concretas como reaccién de sus propias emociones ante las emociones emergentes de sus
estudiantes. En este mismo sentido, se comprende estas respuestas del docente como mo-
delo en el desarrollo de la nina y el nino. Por lo que se considera necesario que el profesorado
cuente con las estrategias, habilidades, recursos y conocimientos para la promocién de la
educacién de las emociones.

Es por esto, que debido a la necesidad de fortalecer las competencias emocionales
de la conciencia y regulacion emocional, se concluye la pertinencia de brindar al personal
docente, estrategias para la promocion de la educaciéon emocional mediante un manual,
para ser utilizado dentro del contexto de aula, cuando el profesorado lo considere necesa-
rio, como acciones de prevencion, mediacion e intervenciéon. Se sugiere que ademds del
desarrollo emocional, es importante que de la mano, se tome en cuenta y se promueva el
desarrollo social de las ninas y los Ninos.

Posterior a esto y con la finalidad de ampliar la propuesta para la implementaciéon de las
estrategias al resto de la region, se realizd una investigacion basada en los planes de estudio
de las universidades que brindan formacién en Ciencias de la Educacién, especificamente
en las carreras de educacion inicial o preescolar y educacion primaria, en la region Centro-
ameérica y Republica Dominicana.

Es con esto, que en los planes de estudio de estas carreras ofrecidas en la universidades
pertenecientes al Consejo Superior Universitario Centroamericano (CSUCA), se encontraron
como descriptores en comun el desarrollo de la personalidad integral, el desarrollo emocio-
nal, el desarrollo humano y el personal, todos estos descriptores se resumen en objetivos de la
educacion emocional, ya que por medio de ésta lo que se busca es el desarrollo y el bienes-
tar de las personas, al promover el desarrollo emocional.

A fravés de esto, se concluye que todos los descriptores encontrados en los planes de
estudio analizados son de suma importancia dentro de la educacidén emocional, pero que a
pesar de esto, fueron encontrados en muy poca frecuencia, lo cual refuerza la premisa inicial
de la gran necesidad de promover espacios de formacion inicial y continua en el personal
docente, asi como la elaboracién de recursos materiales de apoyo para el profesorado en
la educacion integral de sus estudiantes.

Dentro de ésta vision de desarrollo integral para la regiéon, se toma en cuenta la pro-
mocién emocional de las ninas y los ninos, la importancia de esto se remite a buscar que las
personas tengan las herramientas necesarias para conocer, expresar y manejar sus propias
emociones vy las de las demds personas, de manera que éstas no afecten negativamente
sus vidas, y que por el contrario, promuevan el bienestar personal, social y emocional en la
busqueda de actitudes y conductas que promuevan la convivencia armonica en el aula; lo
cual se aprecia como uno de los objetivos a lograr por las maestras y los maestros.
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Con este fin, se pone a disposicion del profesorado centroamericano y de Republica
Dominicana, un conjunto de estrategias para su aplicacion en el aula. Esta propuesta meto-
doldégica cuenta con material organizado en dos manuales; el primero considera un apar-
tado para el desarrollo emocional docente, el cual desarrollard de forma individual e intros-
pectiva, ademds de los modulos a trabajarse con los ninos y las ninas. El segundo contiene el
material bdsico para el estudiantado durante el desarrollo de las estrategias. Cada una de
las estrategias fue disenada con el objetivo de incentivar las competencias emocionales de
la conciencia y la regulacion emocional, tomdndose éstas como la base para un adecuado
desarrollo emocional.

Se espera que mediante la aplicacion de este material se impulse y complemente el
desarrollo profesional del personal docente, y por ende se promuevan espacios de conoci-
miento, expresion y desarrollo integral de las ninas y los ninos tanto en el aula, en el centro
educativo y en el futuro de la nifez de la regidn en general.
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Objetivos

La elaboracién y construccion de este manual se planted con el objetivo general de
facilitar al personal docente, de la Regidon Centroamericana y Republica Dominicana, es-
trategias para la promocién de la educacion emocional de ninas y ninos de educaciéon
inicial y primaria.

Para el logro de este objetivo, como dentro de cada mddulo se pretende de manera
especifica:

* Propiciar el desarrollo emocional del personal docente.

* Brindar estrategias al personal docente para el reconocimiento de las emociones
propias por parte de las ninas y los ninos.

* Proporcionar estrategias al profesorado para el reconocimiento de las emociones de
las demdads personas por parte del estudiantado.

* Fomentar la regulacién emocional de ninas y ninos mediante estrategias desarrolla-
das por el personal docente.

e Promover estrategias para que las maestras y los maestros estimulen la expresion
emocional apropiada en sus estudiantes.
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Referente tedrico

En el presente apartado se detallan los preceptos tedricos que sustentan el desarrollo
del presente manual; esto con la finalidad de brindar un marco de conceptos y teoria, de
manera suficiente, concisa y clara que le ayuden a usted como docente a comprender el
objetivo del manual.

Como se ha mencionado, el presente manual es la continuacién de una investigacion
realizada por un grupo de profesionales en orientacion, donde la orientacion educativa
toma un papel muy importante dentro de la labor educadora, por lo que es esencial partir
de la definicién de orientacién educativa. A continuacion se definird dicho concepto.

ORIENTACION EDUCATIVA

La orientacion como lo menciona Pereira (2006) es “un aspecto primordial de la accién
educativa porque contribuye al logro de objetivos educacionales; las finalidades y métodos
de la educacidén y de la orientacion convergen en el estimulo al desarrollo personal y social
de los alumnos” (p.41) con lo anterior se demuestra el papel tan relevante que tiene la orien-
tacion en la educaciéon de las ninas y los ninos.

Asi mismo Gordillo (1979) senala la orientacidon como “un proceso educativo individuali-
zado de ayuda al educando en su progresiva realizacion personal” (p.106) de esta manera
se le da un gran valor a la orientacién concebida dentro del dmbito de la educacién, y que
por medio de los procesos, como el presente manual, se les da a los y las estudiantes espa-
cios donde ellas y ellos puedan desarrollar habilidades que les sean de mucho beneficio
para toda su vida como la educacién de las emociones.

Debido a que el objetivo central del presente manual es facilitarle a usted como docen-
te estrategias para la promocion de la educaciéon emocional de ninas y ninos de preescolar
y primer ciclo, es esencial partir de la definicion de emocién.

EMOCION

Una emocién es algo que una persona siente que la hace reaccionar de cierta manera;
esto refleja el hecho de que las emociones son experimentadas de forma individual, ya que
no todas las personas sienten o reaccionan de la misma manera. En este sentido Bisquerra
(2001) explica que una emocidén es “un estado complejo del organismo caracterizado por
una excitacion o perturbacién que predispone a una respuesta organizada. Las emociones
se generan habitualmente como respuesta a un acontecimiento externo o interno” (p. 61).

Una vez definido el concepto de emocion, es importante senalar que existen diversas

emociones; por lo que se hard énfasis en la descripcidon de las emociones que mads frecuen-
temente experimentan las ninas y los ninos en su diario vivir.
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DEFINICION DE EMOCIONES

Todas las personas experimentamos diversas emociones a diario, a continuacion se de-
tallardn solo cinco emociones, esto por ser las emociones que mds frecuentemente experi-
mentan Ias ninas y los ninos.

* Enojo/ira

Laira es una reaccion de irritacion, furia o célera desencadenada por la indignacion y el
enojo de sentir vulnerados nuestros derechos” (Bisquerra, 2001, p. 100) y segun este autor se
genera cuando tenemos la sensacion de haber sido perjudicados, la ira exige una respuesta
urgente.

* Miedo

El miedo es la emocidon que se experimenta ante un peligro real e inminente, esto segun
Bisquerra (2001) quien anade que el miedo es activado por amenazas a nuestro bienestar
fisico o psiquico; la forma mds habitual de afrontar el miedo es la huida o evitacion de la
situacion peligrosa. En cuanto al papel del organismo, este mismo autor indica que “el or-
ganismo reacciona rdpidamente, movilizando una gran cantidad de energia, de tal forma
que prepare el cuerpo para respuestas mas intensas de las que seria capaz en condiciones
normales” (p. 102).

¢ Tristeza

La tristeza, segun Bisquerra (2001) es desencadena por una pérdida significativa, ademas
es una respuesta a un suceso pasado y en ésta nadie es culpable, la tristeza se asocia con el
llanto; esta emocion puede producir pérdida del placer e interés, por lo que la reduccion de
actividades es caracteristica de ésta, ademds hay desmotivaciéon y pérdida de esperanza.

¢ Felicidad

Segun Bisquerra (2001) la felicidad es la forma de valorar la vida en su conjunto asi como
un estado de bienestar; este mismo autor relaciona la felicidad con el gozo, la sensacién de
bienestar, al capacidad de disfrute, el estar contento y la alegria.

e Amor

El amor es la emocidn experimentada por una persona hacia otra persona, ideal, animal
cosa, etc. Para Bisquerra (2001) hay diversos tipos de amor, entre estos el maternal, erdtico,
fraterno, etc. En cuanto a la respuesta del organismo Goleman (1996) expone que hay una
respuesta de relajaciéon, calma y satisfaccion.

Es importante tomar en cuenta que todas estas emociones se experimentan constante-
mente y en el caso de muchos estudiantes, éstas y éstos no saben asumir o expresarlas de
la forma mds adecuada, por lo cual es importante tomar en cuenta la importancia de que
usted como docente eduque emocionalmente a sus estudiantes, a continuacién se estable-
cerd el término de educacién emocional.
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EDUCACION EMOCIONAL

Se comprende la educacion emocional como un proceso educativo, continuo y perma-
nente, que pretende potenciar el desarrollo emocional como complemento indispensable
del desarrollo cognitivo, constituyendo ambos los elementos esenciales del desarrollo de la
personalidad integral. Para ello se propone el desarrollo de conocimientos y habilidades so-
bre las emociones con objeto de capacitar al individuo para afrontar mejor los retos que se
plantean en la vida cotidiana. Todo ello tiene como finalidad aumentar el bienestar personal
y social. (Bisquerra, 2001, p.243)

Cabe resaltar como la educacion emocional juega un papel primordial en cada espa-
cio de la vida de las personas y aun mds de las ninas y ninos, ya que concibe a éstas y éstos
desde un punto de vista holistico y preventivo, siempre en mira a estilos de vida mejores y
a relaciones intrapersonales e interpersonales mds saludables, por lo que a continuacién se
presentan los objetivos de la educacion emocional.

OBJETIVOS DE LA EDUCACION EMOCIONAL

En la busqueda de mejores estilos de vida y conductas mds saludables, la educacion
emocional propone diversos objetivos, entre éstos segun Bisquerra (2001) pueden encontrar
los siguientes:

Objetivos de la educacion emocional

e Adquirir un mejor conocimiento de las propias emociones.

* Identificar las emociones de los demds.

» Desarrollar la habilidad de conftrolar las propias emociones.

* Prevenir los efectos perjudiciales de las emociones negativas.
* Desarrollar una mayor competencia emocional.

* Desarrollar la habilidad de automotivarse.

Fuente: (Bisquerra, 2007, p243).

Con la educacion emocional lo que se busca es que las personas tengan las herramien-
tas necesarias para conocer, expresar y manejar sus propias emociones y las de las demas
personas, de manera que éstas no afecten sus vidas, y que por el contrario, promuevan el
bienestar personal y social, dichas herramientas son denominadas competencias, se citardn
las cinco competencias que establece Bisquerra (2009), pero es importante senalar que para
efectos del presente manual solo se frabajard las primeras dos competencias, se ahondardn
a continuacion las cinco competencias para una mejor comprension.

COMPETENCIAS EMOCIONALES
Dentro de la concepcion de la educacion emocional, se vislumbra el desarrollo de cier-

tos rasgos, actitudes o conocimientos que sean pilares que conduzcan a un adecuado o
mejor desarrollo emocional, éstas son llamadas competencias emocionales. Para Bisquerra
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(2009) la educaciéon emocional tiene como objetivo el desarrollo de dichas competencias
emocionales, las cuales se definen como "el conjunto de conocimientos, capacidades, ha-
bilidades y actitudes necesarias para fomar conciencia, comprender, expresar y regular de
forma apropiada los fendmenos emocionales” (Bisquerra, 2009, pp. 1-2).

El desarrollo de competencias emocionales trae consigo muchas ventajas en diferentes
dreas de la vida de las personas, como menciona Bisquerra (2009) éstas influyen positivamen-
te en los procesos de aprendizaje, las relaciones interpersonales, la solucion de problemas, la
consecucion y mantenimiento de un puesto de trabagjo, etc., estas ventajas y muchas ofras
mas benefician a las personas, favoreciendo un desarrollo saludable e integral, el cual a la
vez propicia el bienestar.

Para este autor las competencias emocionales son: conciencia emocional, regulacion
emocional, autonomia personal, competencia social y habilidades de vida para el bienestar,
éstas se describen a continuacion:

¢ Conciencia emocional

La conciencia emocional es la capacidad para tomar conciencia de las propias emociones
y de las emociones de los demdas, esto segun Bisquerra (2009) lo cual para este autor incluye
la habilidad para captar el clima emocional de un contexto determinado. El conocer las
emociones propias y las de los demds se consigue a través de la observacion propia y de las
ofras personas.

Dentro de esta competencia Bisquerra (2009) incluye las siguientes microcompetencias:

¢ Toma de conciencia de las propias emociones: es la capacidad para percibir, iden-
tificar y etiquetar las emociones propias.

* Darnombre alas emociones: se refiere al uso de un vocabulario emocional adecua-
do para designar las emocionales que se experimentan.

e  Comprensidn de las emociones de los demds: es la capacidad para percibir las emo-
ciones de ofras personas asi como de implicarse en sus vivencias emocionales por
medio de la empatia.

* Tomar conciencia de la interaccion entre emocidon, cognicion y comportamiento:
hace referencia a que la emocién, cognicién y conducta estdn en constante inte-
raccion, y que “los estados emocionales inciden en el comportamiento y éstos en la
emocion; ambos pueden regularse por la cognicion” (Bisquerra, 2009, p. 3).

Esta competencia emocional es el primer paso de la educacién emocional, y se basa
principalmente en tomar conciencia de las propias emociones y las emociones de otras per-
sonas para poder tener responsabilidad ante las emociones que se experimentan. Se dice
que esta competencia “es el primer paso para poder pasar a las otras competencias” (Bis-
querra, 2009, p.3) ya que la conciencia emocional es la base sobre la que se construyen y
desarrollan las otras competencias.
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» Regulacion emocional

Otra de las competencias emocionales es la regulaciéon emocional, la cual se refiere a “la
capacidad para manejar las emociones de forma apropiada. Supone tomar conciencia de
la relacion entre emocion, cognicidn y comportamiento; tener buenas estrategias de afron-
tamiento; capacidad para autogenerarse emociones positivas, etc” (Bisquerra, 2009, p.3).

La regulacion emocional es para Bisquerra (2009) el elemento esencial de la educacién
emocional, y estd compuesto por aspectos como la tolerancia a la frustracion, el manejo de
laira, la capacidad para retrasar gratificaciones, el desarrollo de empatia, entre ofros.

Esta competencia también estd conformada por microcompetencias, segin Bisquerra
(2009) son las siguientes:

* Expresion emocional apropiada: “es la capacidad para expresar las emociones de forma
apropiada” (p.3).

* Regulacién de emociones y senfimientos: se refiere a la regulaciéon emocional, lo cual
implica sabery aceptar que las emociones deben ser reguladas; esta microcompetencia
incluye: regulacion de la impulsividad, tolerancia a la frustracion, capacidad para diferir
recompensas inmediatas a favor de otras mds a largo plazo.

* Habilidades de afrontamiento: se refiera a la “habilidad para afrontar retos y situaciones
de conflicto, con las emociones que generan. Esto implica estrategias de autorregulacion
para gestionar la intensidad y la duracion de los estados emocionales” (Bisquerra, 2009,
p.3). Esta habilidad es de suma importancia, ya que como menciona Alvarez et al (2001)
las personas en todo su ciclo vital, enfrentan constantemente situaciones problemdaticas y
de conflicto, fanto consigo mismo como con otras personas, las cuales si no se solucionan
pueden llegar a desencadenar serios problemas, y tanto la competencia de regulacion
emocional, como especificamente la habilidad de afrontamiento, viene a ser una herra-
mienta esencial para solucionar conflicto de forma mds saludable y adecuada para el
bienestar de las persona.

» Competencia para autogenerar emociones positivas: hace referencia a la capacidad
para crear emociones que generen bienestar y disfrute de la vida, como por ejemplo la
alegria, el amor.

Esta competencia viene hacer énfasis en la idea de que no hay emociones buenas o
malas, sino que hay que aprender a regular las emociones que se experimentan, principal-
mente para no dejar que estas emociones provoquen situaciones que pueden perjudicar a
UNo Mismo U a otras personas, esta es la importancia de la regulacion emocional.

* Autonomia emocional

Esta competencia emocional hace referencia a la capacidad de generarse las propias
emociones y defenderse de las emociones téxicas.

En cuanto a esta competencia, Bisquerra (2009) explica que se relaciona con la auto-
gestion personal, y que incluyen las siguientes microcompetencias: autoestima, automoti-
vacion, autoeficacia emocional, responsabilidad, actitud positiva, andlisis critico de normas
sociales y resiliencia.
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Para Alvarez, Bisquerra, Filella, Vita, Martinez y Pérez (2011) la autoestima se refiere a
como se siente una persona consigo misma, por lo que una autoestima adecuada estd relo-
cionado con una vision racional y con el sentirse satisfecho con uno mismo, y por el contra-
rio una baja autoestima se refleja en un comportamiento inseguro; por lo que estos autores
concluyen que la autoestima es un factor relevante para el desarrollo y bienestar emocional.

* Competencia social

Esta competencia se refiere a la capacidad para mantener buenas relaciones con ofras
personas; Bisquerra (2009) anade que las competencias sociales facilitan las relaciones inter-
personales, debido a que en las relaciones sociales estdn entrelazadas las emociones.

Para tener buenas relaciones con otras personas se debe tener una serie de habilida-
des y capacidades, las cudles Bisquerra (2009) nombra como microcompetencias, y son las
siguientes: dominar las habilidades sociales bdsicas, respeto por los demds, practicar la co-
municacion receptiva, practicar la comunicacion expresiva, compartir emociones, compor-
tamiento prosocial y cooperacién, asertividad, prevencion y solucion de conflictos y capaci-
dad para gestionar situaciones emocionales.

Al igual que la autoestima, las habilidades sociales son un factor relevante para el de-
sarrollo y bienestar emocional, Alvarez et al (2001) expone que las habilidades sociales van
a ejercer una influencia positiva en el bienestar emocional, debido principalmente a que
el relacionarse de forma satisfactoria con otras personas, se mejora la calidad de vida y el
bienestar integral.

* Habilidades de vida y bienestar

Esta competencia se define como “la capacidad para adoptar comportamientos apro-
piados y responsables para afrontar satisfactoriamente los desafios diarios de la vida” (Bis-
querra, 2009, p.5); esto con el fin de promover la satisfaccion y el bienestar. Para Alvarez et
al (2001) las habilidades de vida hacen referencia a comportamientos adecuados para la
resoluciéon de conflictos.

Las microcompetencias para Bisquerra (2009) son: fijar objetivos adaptativos; toma de
decisiones; la busqueda de ayuda y recursos; ciudadania activa, participativa, critica, res-
ponsable y comprometida; el bienestar emocional y fluir.

Estas competencias emocionales son la base fundamental de la Educacién Emocional,
por lo cual se debe promover el desarrollo y fortalecimiento de competencias emocionales
en las personas con el fin de brindar una Educacién Emocional que ofrezca un sin nUmero de
ventajas ala vida de las personas, al posibilitar una mejor calidad de vida y bienestar integral.
Tomando en cuenta esto se puntuardn a continuacion las ventajas de la educacién emocio-
nal para el bienestar de las personas.

VENTAJAS DE LA EDUCACION EMOCIONAL

Se ha retomado en varios apartados el papel protagdnico que tiene la educacion emo-
cional en un sin nUmero de situaciones de la vida cotidiana y en el éptimo desarrollo del
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bienestar personal y social de las personas, sin embargo mds propiamente en éste sentido Go-
leman (1996) senala puntualmente varias ventajas de la educacion emocional en las cuales
sobresalen:

Autoconocimiento emocional

* Mejora el reconocimiento y la designacion de las propias emociones.
* Mayor capacidad para entender las causas de los sentimientos.

e Reconocimiento de la diferencia entre sentimientos y acciones.

Manejo de las emociones

*  Menor cantidad de bromas, peleas e interrupciones de la clase.

* Mayor capacidad para expresar adecuadamente el enojo, sin pelear.
* Menos suspensiones y expulsiones.

*  Menos comportamiento agresivo o autodestructivo.

e  MGas sentimientos positivos sobre ellos mismos, la escuela y la familia.

* Mejor manejo del estrés.

* Menor soledad y ansiedad social.

Aprovechamiento productivo de las emociones

*  Mds responsabilidad.

* Mayor capacidad de concentrarse en la tarea que se tiene entre manos y de prestar atencion.
*  Menos impulsividad, mayor autocontrol.

* Mejores calificaciones en las pruebas de rendimiento escolar.

e Empatia: interpretaciéon de las emociones.

* Mayor capacidad para comprender el punto de vista de otra persona.

* Mejora de la empatia y de la sensibilidad para percibir los sentimientos de los otros.

* Mejora de la capacidad de escucha.

Mejora de las relaciones personales
* Mejora en la resolucion de conflictos.
* Mejor actitud positiva en la comunicacion.
e Mayor preocupacion y consideracion.
* Mayor cooperacioén, ayuda y actitud de compartir.
(Goleman, 1996, pp. 326-327)

Son muchas las mejorias y ventajas que brinda la educacién emocional ya que permite co-
nocer las propias emociones e interiorizar muchos aspectos de la vida propia, para luego poder
detectar las emociones de las demds personas, llevando a mejores relaciones interpersonales;
propiamente en las ninas y los ninos son de suma importancia ya que como lo menciona Gole-
man (1996) los cursos de alfabetizacidén emocional parecen ayudarles a que cumplan mas efi-
cazmente sus papeles en la vida como estudiantes, hijas e hijos, ciudadanas y ciudadanos, etfc.

De igual forma para poder realizar un apoyo mds oportuno y lograr un mejor conocimiento

de las ninas y los ninos con los que se frabajard el manual, se presenta a continuacién una co-
racterizacion de la etapa del desarrollo de estds y éstos.
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CARACTERIZACION DE LA ETAPA DEL DESARROLLO: NINEZ INTERMEDIA

Para desarrollar el presente manual, es importante que usted conozca la etapa de de-
sarrollo en la que se encuentran sus estudiantes, se espera que este manual sea utilizado por
docentes de preescolary primer ciclo, de ninas y ninos con edades entre los 5 y los 9 anos por
lo que se puede citar que se encuentran en la etapa del ciclo vital lamada ninez intermedia;
por lo cual es importante destacar los aspectos mds sobresalientes en cuanto al desarrollo
emocional.

En esta etapa el desarrollo emocional consiste en el control de las emociones negativas.
Los ninos descubren lo que les produce enfado, miedo, tristeza y cOmo otras personas reac-
cionan ante la presidn de estas emociones y aprenden a modificar su comportamiento en
consecuencia. Ellos asimilan entre sentir una emocion y expresarla. (Papalia et al, 2005, p.372)

Ademds algunos cambios en el desarrollo emocional que son propios de la etapa del
desarrollo son:

* Una mayor capacidad para entender emociones complejas como el orgullo y la verguenza.

* Lacomprensidon de que se puede experimentar una emocion en una situacion determinada.

* Una mayor tendencia a tomar en consideracion los hechos que da lugar a una reaccion
emocional.

* Mejora en la capacidad de suprimir u ocultar reacciones emocionales negativas.

Dentro de ésta etapa las ninas y los ninos experimentan un amplio desarrollo socioemo-
cional como lo menciona Santrock (2003) el mundo socioemocional de la nina y el nino se
amplia y adquiere una mayor complejidad.

De aquiradica la importancia de que como docentes se edugue emocionalmente a las
ninas y los ninos, promoviendo de esta manera en el estudiantado un adecuado conoci-
miento y regulacién de sus emociones, esto les ayudard a poder tomar conciencia de lo que
estan experimentando en un determinado momento y darle nombre a esa emocion, lo que
les permitird poder expresarlas y desarrollar habilidades para poder manejarlas de manera
adecuada, propiciando de esta manera habilidades de interaccién social para establecer
relaciones mdas armoniosas con su grupo de iguales y con su familia, siendo éstas de suma im-
portancia para su supervivencia, lo que les desarrollard bases adecuadas para el desarrollo
infegral de su vida como personas adultas.
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Estrategia metodologica
EL PERSONAL DOCENTE Y SU FUNCION ORIENTADORA

Ya como se menciond anteriormente, la Orientaciéon es un servicio que brinda apoyo a
toda la comunidad educativa para de esta forma promover el desarrollo integral de cada
una de las personas que la integra. Pero, gpor qué si se frata de una propuesta de Orienta-
cion es el personal docente el responsable de trabajar este manual? Es aqui donde cabe
aclarar, que las maestras y los maestros poseen una funciéon orientadora. Pereira (2007) res-
cata que el profesorado no es un especialista en orientaciéon, pero que dentro de las fun-
ciones docentes se puede conftribuir en esta labor. Es decir, que a pesar de que el personal
docente no le corresponde tareas propias de la Orientacidén, cumple ciertas labores esto
debido a que son las personas que pasan mayor tiempo con las ninas y los ninos en el aula,
ademds por que el tfrabajo que realizan tanto maestras como maestros, cumple una serie de
funciones que engloban desde la parte diddactica, hasta el trabajo personal con las ninas y
los ninos. Convirtiéndose asi en un valioso recurso para el desarrollo de los ninos y las ninas en
aqguellas instituciones educativas donde no se ofrezca el servicio de Orientacion.

Es decir, que para lograr los objetivos planteados en este manual la docente y el docen-
te tienen a su alcance una serie de recursos, los cuales ofrecen a la escuela, opciones para
que se puedan desplegar las actividades de aprendizaje, el nivel de expectativas que am-
bos actores tienen de lograr una experiencia pedagdgica exitosa, el bienestar o satisfacciéon
del profesorado en relacion con la escuela y el vinculo que establecen con el estudiantado
y la comunidad, el grado de valoracién que el alumnado siente por parte de las docentes
y los docentes.

Se debe tomar en cuenta, como ya se ha mencionado anteriormente, la relevancia
del papel de la persona profesional en Orientacion; es importante recalcar la labor de la
persona profesional en Orientaciéon en el rol de acompanamiento en el desarrollo del pre-
sente manual, eso si, en el caso de que se ofrezca este servicio en la institucién educativa
en la que el personal docente labora. Por lo que se recomienda, a las y los profesionales en
Orientacién, brindar un acompanamiento y un seguimiento del proceso desarrollado por el
personal docente con el estudiantado, no solo al inicio sino a lo largo de todo el proceso, es
decir, acercarse a las y los docentes y los grupos cada dos semanas, esto con el fin de forta-
lecer la funcion docente mediante el aporte de la Orientacion. Por otra parte, en aquellas
instituciones educativas en que no exista el servicio de Orientacidn como tal, se podrd recurrir
a aquel comité o departamento que cumpla una funcidon de apoyo al personal docente y
al estudiantado.

¢POR QUE ES EL PERSONAL DOCENTE EL QUE DEBE UTILIZAR ESTE MANUAL?
Dentro de los centros educativos y en la educacion en general, cumple un papel pro-
tagonico el personal docente, quienes son parte esencial en la vida del estudiantado, al

pasar la mayor parte del tiempo con ellas y ellos se convierten en figuras muy significativas
para éstas y éstos, por tal motivo es ideal que establezcan un vinculo con sus estudiantes, en
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donde se visualicen competencias emocionales en la maestra y el maestro, como lo indica
Extremera y Ferndndez- Berrocal (2004) al mencionar que “...para ensenar matematica o
geografia el profesor debe poseer conocimientos y actitudes hacia la ensenanza de esas
materias, las habilidades emocionales, afectivas y sociales que el profesor debe incentivar
en el alumnado también deberian ser ensenadas por un equipo docente que domine dichas
capacidades.”(p.1) las estudiantes y los estudiantes no son entes pasivos, ellas y ellos necesi-
tan de un acercamiento con su maestra o maestro que les facilite el proceso de ensenanza-
aprendizaje.

Para implementar la educacién emocional en las instituciones educativas, es ideal pre-
parar y orientar al personal docente ya que muchas y muchos no cuentan con la formacion
suficiente como lo menciona Extremera y Ferndndez-Berrocal (citados en Vivas, 2004) al men-
cionar que “son muy pocas las instituciones formadoras de formadores que tienen estable-
cidos programas especificos con contenidos de educacion emocional, que fomenten en
el profesorado las habilidades necesarias para cumplir con la demanda actual de la edu-
cacién emocional de los ciudadanos” (p.4), por lo que es necesario que éstas y éstos sean
capacitados en el tema para vincularlo en su labor diaria y en cada proyecto educativo que
se impongan. Y que por lo tanto, cuenten con un recurso, en este caso un manual, para la
implementacién de procesos de educacion emocional dentro del aula. Es por estas razones
gue dentro de este manual se incluye un mddulo dedicado exclusivamente al desarrollo
emocional del personal docente encargado de trabajar el presente material, méas adelante
se explican los detalles de este mddulo especifico.

PERFIL DEL PERSONAL DOCENTE

Es importante que el personal docente ademds de desarrollar un propio conocimiento
emocional, posea ciertas caracteristicas para la aplicacion del presente manual con el estu-
diantado de los distintos niveles, a continuaciéon se presentan dichas caracteristicas:

* Es de suma importancia que el personal docente cuente con la disposicion necesaria
para poner en practica las estrategias planteadas en el presente manual, asi como es-
fuerzo y dedicacién para alcanzar los objetivos propuestos; propiciando un ambiente
donde el grupo se sienta cobmodo, seguro y motivado.

* El profesorado debe autoanalizarse y trabajar en el reconocimiento, expresion y manejo
de sus propias emociones, mediante el mdédulo dedicado exclusivamente para el perso-
nal docente, esto como parte de las competencias fundamentales para abordar este
tema con el estudiantado por medio de las estrategias propuestas en el presente manual.

e Se considera de suma relevancia que el personal docente entienda la educaciéon no
solo como un proceso de aprendizaje de contenidos y competencias cognitivas, sino
que también es un espacio que fomenta la formacion integral de la poblacion estudiantil
(Buitron & Navarrete, 2008)

* Asimismo, ser consciente de la importancia del reconocimiento y manejo de las emocio-
nes para el alcance de un desarrollo integral.

* Hacer lectura del referente tedrico brindado en el presente manual, para complementar
la labor docente y fundamentar la ejecucion de las estrategias.

* El personal docente, cuando sea esto necesario, adecuar las estrategias a las necesida-
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des y caracteristicas de la poblacion estudiantil (Mdarquez, 2009)

* Tener la habilidad para comunicarse de manera asertiva con sus estudiantes (Galvis,
2007); asi como demostrar empatia, escucha y comprension hacia las situaciones o vi-
vencias de las ninas y 10s NiNos.

* Seguir de cerca el desarrollo y crecimiento del estudiantado (Galvis, 2007); utilizando el
recurso planteado para la evaluacién de los mddulos para medir el desempeno de los
niNos y las ninas, y el desempeno docente.

* Desarrollar un trabajo en equipo (Galvis, 2007), esto al realizar una labor en conjunto con
la persona profesional en Orientacion, o en caso de que este profesional no exista en el
centro educativo, trabajar en conjunto con los demds docentes.

* Tener conocimiento de las caracteristicas y tareas propias de las distintas etapas del de-
sarrollo en la que se encuentran sus estudiantes (Gomez y Chegwin, 2009).

* Tener interés por el desarrollo emocional de sus estudiantes y comprender que éstos po-
seen un papel activo en la construccion del aprendizaje, y fomentar esta idea en ellas y
ellos de forma que participen de manera activa en este proceso.

» Expresar adecuadamente y asertivamente sus emociones en la relacion con sus estudiantes.

* Tomar en cuenta la estrategia metodoldgica planteada en este manual para el alcance
esperado de los objetivos.

* Poseer y desarrollar la habilidad para detectar y aprovechar oportunidades, para reto-
mar lo aprendido a través de lo trabajado en este manual.

e PorUltimo, se espera que la y el docente sea perseverante y que no se deje vencer por los
obstdculos que puedan presentarse.

ORGANIZACION DEL MANUAL

Este manual consiste en una propuesta de estrategias para fortalecer el desarrollo de las
competencias emocionales de la conciencia y la regulaciéon emocional, primeramente en el
personal docente y luego en las ninas y los NiNos.

Se divide en seis diferentes médulos de frabajo, como se ha mencionado anteriormente
el primero de los médulos estd dedicado a la promocién del desarrollo emocional docente.
Los siguientes cinco moédulos, son dedicados a los ninos y las ninas, estos Ultimos mddulos se
encuentra organizados por edades, es decir que el segundo mddulo estd dirigido a estudian-
tes de cinco anos, el tercer médulo es para ninos y ninas de é anos, el cuarto para ninos y
ninas de 7 anos, el quinto para ninos y ninas de 8 anos y el sexto médulo para ninos y ninas de
9 anos. Cada modulo se titula de la siguiente manera:

e Modulo| Para el desarrollo emocional docente
e Moédulo Il jBienvenid@s al mundo de las emociones!
e Modulo il Mis emociones: la gran aventura

e Modulo IV El divertido mundo de las emociones.
e ModduloV Mis amigas las emociones
e Moédulo VI Juntos hacia la meta: jsé manejar mis emociones!

Cada una de las estrategias que se presentan en este manual se definen como un re-
curso para el personal docente, las cuales podrdn ser utilizadas como una accidn a ejecutar
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dentro del aula para el beneficio de las ninas y los ninos, y en promocion del desarrollo inte-
gral, y por lo tanto de la educacién emocional.

IMPLEMENTACION DE LAS ESTRATEGIAS

Ya que hemos conocido un poco mds de cdmo se presenta y de qué manera estd con-
formado este manual, ahora es necesario conocer un poco mas de como utilizarlo e imple-
mentar sus estrategias.

El primer médulo debe ser trabajado por cada docente de manera individual y contes-
tando cada uno de los ejercicios, cada una de las estrategias trae las instrucciones necesa-
rias, asi como el material.

Para la implementaciéon de los mddulos siguientes, es primeramente necesario tomar en
cuenta que cada modulo corresponde a un grupo etario, es decir que el segundo mddulo
estd dirigido a ninos y ninas de 5 anos, el tercer mdédulo para estudiantes de é anos, el cuarto
modulo para 7 anos, el quinto mddulo para 8 anos y el sexto mddulo dirigido a ninos y ninas
de 9 anos. Esto para facilitar el proceso de implementacion de las estrategias, donde sera el
docente el que deberd seleccionar el médulo a trabajar segun la edad de sus estudiantes.

Se recomienda a cada docente, buscar un espacio dentro del horario lectivo para la
implementacion de estas estrategias, de por lo menos una vez a la semana, en espacios de
al menos 40 minutos o una leccidn, eso si, existen algunas estrategias que su duracion es me-
nor a los cuarenta minutos, y habrd ofras que necesiten un poco mds de tiempo. Por lo que
se recomienda prever, con antelacion, el espacio que se designard a la implementacion de
las estrategias, asi como contar con los materiales necesarios.

A pesar de que las estrategias que en este manual se presentan podrian funcionar para
la resolucion de algun conflicto o situacion que se presente en el aula, no se recomienda de-
sarrollarlas inmediatamente después de que se haya presentado alguna situaciéon en el aula,
sino que sea al menos un dia después.

También se considera importante que la persona encargada de aplicar sea el docente
guia del grupo; pero esto podria modificarse si se desea. Pero eso si, deberd existir sdlo una
persona encargada, tratando de que dentro de cada maddulo sea el mismo docente el que
desarrolle las estrategias de un mismo moédulo. Esto debido a la posibilidad de que los nifnos
y las ninas al cambiar de nivel sus profesores cambien. Es decir, por cada médulo deberd ser
un Unico docente, la persona que trabaje con el estudiantado.

Asimismo, cada mddulo deberd de aplicarse en su totalidad, es decir una vez que se ini-
cie un modulo no se podrd pasar a otro que se considere necesario. Cada uno de los modu-
los presenta una adaptacién por edad, por lo que el mddulo dirigido a ninos y ninas de cinco
anos, no le resultard igualmente atfractivo a los ninos y ninas de nueve anos. En general, se
recomienda utilizar el manual tal y como se le planteaq, respetando el orden de presentaciéon
de mddulos y de estrategias, debido a que estas se encuentran organizadas para propiciar
un mejor aprendizaje y desarrollo de los ninos y las ninas.
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DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS

Cada estrategia, que se encuentra dentro de cada maddulo, se plantea con todos los
elementos necesarios para su desarrollo, asimismo este manual cuenta con su versidon del
material para ser utilizado por el estudiantado. Ademds, existe un segundo documento, ex-
clusivo para el uso del los ninos y las ninas, donde se hallan todos los materiales a utilizar para
el desarrollo de cada mddulo, pero en una version simplificada y con las instrucciones mucho
mas sencillas que en la version del manual para el docente.

Es decir, es importante que cada estudiante cuente con su respectivo manual; en el
caso que de que los ninos y las ninas no tengan su propio manual, el docente podrd acceder
a este manual y fotocopiar el material necesario para entregar a las ninas y los ninos. Cuan-
do se requiera uno de estos materiales se especifica dentro de la estrategia.

Como Ultimo paso a seguir durante la implementacién de cada estrategia, se trabaja-
rd en un momento de conversacion, el cual consiste en un espacio donde se discute y se
profundiza en lo trabajado y en las experiencias propias de cada nina y nino con respecto
al tema. Para poder desarrollar ese momento de conversaciéon el docente cuenta con una
ficha ubicada al final de cada estrategia, donde se incluyen una serie de preguntas que
guiardn la conversacion; es asi como esta puede ser recortada por el docente para la for-
macion de un fichero, si asi lo desea.

Se pretende que el personal docente dentro del horario lectivo designe un espacio para
el desarrollo de las estrategias; y que este espacio se logre semana a semana, y que dentro
de estos momentos debidamente seleccionados se logren llevar a cabo las estrategias de
la manera que se plantean. Como se menciond anteriormente, los mddulos vy las estrategias
poseen un orden l6gico, el cual debe respetarse.

Pero no se puede dejar de lado, el hecho de que dentro de la dindmica de aula, existe
la posibilidad de que se den ciertas situaciones, o que surjan momentos o circunstancias que
requerirdn de algun tipo de intervenciéon (fomando en cuenta que tal y como se recomendd
anteriormente, no se debe implementar la estrategia inmediatamente después de la situa-
cion dada, sino al menos esperar un dia; esto debido a que las estrategias que aqui se pre-
sentan son de cardcter preventivo y no remedial). Es asi como se presentan a continuacion,
una organizacion de las estrategias de tal modo que segun la situacion se aplique una de
las estrategias aqui presentadas, en caso de que se dé una situaciéon especial en el aula y se
necesite intervenir.

Ver cuadros pdgina siguiente.
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VOCABULARIO DISTINGUIR LO EMPATIA RECONOCIMIENTO
EMOCIONAL QUE SIENTEN DE EMOCIONES

Estrategia ......... Estrategia ......... Estrategia ......... Estrategia ......... 3
Estrategia ......... 24 Estrategia ......... 25 Estrategia ......... l l Estrategia ......... 26
Estrategia ......... 1 Estrategia ......... 32 Estrategia ......... 10 Estrategia ......... 11
Estrategia ......... 8 Estrategia ......... 34 Estrategia ......... 18
Estrategia ......... 2 Estrategia ......... 35 Estrategia ......... 39
Estrategia ......... 31 Estrategia ......... 31

Estrategia ......... 15 Estrategia ......... 7
Estrategia ......... 15

CAUSAS Y
Zlmgg:é)?\IEDSE CONSECUENCIAS DE ENOJO
LAS EMOCIONES

Estrategia ......... 10 Estrategia ......... 6 Estrategia ......... 28 Estrategia ......... 37
Estrategia ......... 34 Estrategia ......... 10 Estrategia ......... 29 Estrategia ......... 21
Estrategia ......... 35 Estrategia ......... 5
Estrategia ......... 22 Estrategia ......... 13
Estrategia ......... 31 Estrategia ......... 40
Estrategia ......... 30 Estrategia ......... 14
Estrategia ......... 15

EVALUACION DE MODULOS

La evaluaciéon es sumamente importante y se constituye como uno de los elementos bd-
sicos del programa, inicidndose con el establecimiento de los objetivos y efectudndose a lo
largo de todo el proceso con el fin de determinar el cumplimiento de los mismos, no sélo para
obtener una nota, sino con el fin de determinar el grado de participaciéon y asimilacion de
las estrategias, para el logro del desarrollo integral del estudiantado como objetivo primero.

La tarea de la evaluacion se lleva a cabo mediante la evaluacion por portafolios, la cual
se define como una produccion individual, que contempla los conocimientos y habilidades
adquiridas mediante un proceso de ensenanza — aprendizaje; el portafolio informa del pro-
ceso personal seguido por el estudiantado, permitiéndoles ver sus esfuerzos y logros, en rela-
cion a los objetivos de aprendizaje.

El potencial del portafolio reside en que permite identificar habilidades complejas adqui-
ridas y desarrolladas por el estudiante. Uno de los principales objetivos mediante este tipo de
evaluacion, es la construccion de los conocimientos por parte de los estudiantes, asi como
demostrar el desarrollo de nuevas habilidades y conocimientos adquiridos.

Porlo que, para su implementacion, cada docente deberd asignar un folder o carpeta a
cada estudiante, el cual sirva como portafolio para ir guardando las evaluaciones realizadas.
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En este proceso de evaluacion participa tanto el estudiantado como el profesorado;
esta tarea evaluativa se divide en tres partes, las cuales se explican a continuacion:

* Luego de cada mddulo de trabajo se encuentra un instrumento de evaluacion que cons-
ta de una serie de preguntas y de un espacio para observaciones y comentarios; esta
evaluacion la debe responder la maestra o el maestro de acuerdo al desempeno vy tra-
bajo de la estudiante o el estudiante, esto se debe realizar de manera individual a cada
nina o nino, y luego incorporarlo en el folder de evaluacion de cada estudiante.

* Luego del apartado del médulo IV se encuentra un instrumento de evaluaciéon denomi-
nado “Evaluaciéon docentes”, ésta también se debe realizar luego de cada mddulo de
trabajo, pero debe ser respondida por el profesorado, de acuerdo al frabajo y desempe-
no docente durante las estrategias desarrolladas con las ninas y los Ninos.

e Por Ultimo se encuentra la evaluaciéon para las ninas y los ninos, Ia cual se encuentra en
el material para el estudiantado, se ubica luego de cada mddulo de frabajo, para esta
evaluacion se le debe explicar a la poblacion estudiantil en qué consiste la evaluacion,
cudl es el objetivo, también se debe indicar el momento en que se debe responder a este
instrumento.

De acuerdo con la informacién presentada anteriormente, se puede apreciar que este
proceso de evaluaciéon constituye al mismo tiempo una autoevaluacion del trabajo elaborado.

Por Ultimo, se recomienda que segun la informacién que se obtenga de la evaluacion de
los modulos, sea el mismo personal docente que decida si deberd reforzar alguna estrategia
para el desarrollo de las competencias emocionales esperadas.
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MODULO |

’Ara el aesarrollig

amociondl gaocente




La importancia de ser docente

Complete el siguiente recuadro con todos aquellos pensamientos que respondan a la
importancia y a la razén de ser maestra o maestro.

YO SOY DOCENTE
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PARA LA REFLEXION

Ser docente no significa solo dar clases, sino educar para la vida. Cuando una nind o un
nino, ingresa al sistema educativo es el docente el que asume un papel de ejemplo a seguir
para sus estudiantes. Es asi como se apela mediante el trabajo de las estrategias que se le
presentan a continuacion un crecimiento mayor de cada docente, para de esta manera
formar personas integrales.

Ademds se le hace un llamado a todas aquellas y todos aquellos docentes, para que

sigan adelante con su gran tarea, mediante la entrega, el compromiso y la dedicacién para
formar personas.
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Conociendo las emociones

Elabore un listado de las emociones que conoce.

sAlgunas de las emociones que
menciono anteriormente las ha

identificado en alguna o alguno
de sus estudiantese
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PARA LA REFLEXION

Las emociones son aquello que sentimos y las maneras de reaccionar ante las muchas si-
tuaciones de la vida. En ocasiones las emociones toman control sobre nosotros cuando esta-
mos atravesando un momento especifico, de ahi la importancia de saber cémo manejarlas,
pero debemos entender que el primer paso es conocerlas, una vez que yo pueda nombrar
lo que siento, podré saber como hacerle frente.

Aprendiendo sobre las emociones




Asl me siento

A continuacién se le presenta un asocie de posibles situaciones que usted puede ex-
perimentar en su vida diaria, en la columna de la derecha se encuentran emociones que
usted pueda sentir a raiz de dichas situaciones, cologque en la columna de la izquierda la
sigla(s) de la(s) emocidon(es) que le genera esa situacion (Puede seleccionar una o varias
emociones) ademds puede agregar otras situaciones y otras emociones que no estdn con-
templadas en el pareo.

Cuando estoy compartiendo con mis amigos 0 amigas Siento ........cceeveveeeeee |:| Angustia
Cuando estoy ensendndole a mis estudiante siento ........cceeeeeeveececeerecene,

Y [ ] [ | Felicidad
Cuando estoy compartiendo con mi familia SIENTO ...eeeeeeveeeeeeeeeeeeeeseeeseeene. |:|

E Miedo

Cuando algo no sale como 10 esperaba SIENTO ... |:|
Cuando me cuesta manejar la disciplina de mis estudiantes siento ............. |:| El Enojo
Cuando tengo que planear mis [eCCIONES SIBNTO .........cvveevevevereeeeeeeeseeeen |:| El Amor
Cuando un estudiante Me ABIAZA SIENTO ..o |:| Tristeza
Cuando un o una estudiante estd pasando por una situacion dificil siento ...... |:| Vergiienza
Cuando estoy cansada 0 cansado SIENTO .....cucvevevieereeeieeee e

Y |:| |I| Incertidumbre
Cuando estoy realizando lo que mds me gusta hacer siento .................. |:|

o ) m Ansiedad

Cuando cumplo con todos mis objetivos propuestos siento ......cccceeveeveciennee. |:|
CuANO €5toY AE VACACIONES SIENTO +..evveeeeeeeeeeeeeseesee et eeseeeeeseeeeeeee e seeesseneens |:| El Preocupacion

Cuando alguien muy importante para mi me dice que me quiere siento ....... |:| El Desesperacion
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PARA LA REFLEXION

El conocer la (s) emocion (es) que comUnmente experimentas te ayuda a saber cémo
estds por dentro, es decir, a detenerte por un momento y pensar un poco en lo que estd su-
cediendo en tu vida y si te sientes satisfecho o satisfecha con lo que usualmente sueles hacer.

Asi mismo el conocer tu reaccion hacia dichas situaciones te ayuda a saber si te sientes

complacido o complacida con lo que usualmente sueles hacer en tu vida diaria y de no ser
asi se hace necesario encontrar la manera de sentirte cémodo o comoda con tu vida.
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Cuando estoy aqui me siento asi

A continuacion se le presentan tres contextos casa, trabajo y ofros lugares, escriba en los
espacios pequenos que se encuentran alrededor de las estrellas grandes fres 0 mas emocio-
nes que comunmente experimenta estando en esos lugares.

TRABAJO
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PARA LA REFLEXION

Las personas usualmente se enfrentan a muchas situaciones en cada uno de los con-
textos en los que se desenvuelve, muchas de ellas agradables, ofras situaciones no tanto, lo
importante de esto es que puedan reconocer lo que experimenta en esos contextos y poder
encontrarle sentido a todo lo que siente y sucede a su alrededor y darse cuenta si se sienten
a gusto y de no ser asi qué puede hacer para sentirse mejor.

El tfrabajo, el hogar, son lugares que no se pueden evitar, de aqui radica la importancia

de sentirse satisfecho o satisfecha en cada uno de esos lugares porque de eso va a depen-
der tu estabilidad emocional.
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Emociones que experimenté el dia de hoy

En la tabla a continuacion se le solicita que en la columna de la izquierda escriba el dia en
que estda desarrollando esta estrategia y en la columna de la derecha escriba la(s) emocion(es)
que experimentd en el transcurso de ese dia y la situacién que origind esa emocion.

FECHA: ¢Cudl fue la emocién que experimenté?

¢, Qué situacion originé esa emocion?

MANANA

TARDE

NOCHE
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PARA LA REFLEXION

Es importante realizar un andlisis de las emociones que usted experimenta en el trans-
curso de su dia y las situaciones que le originan sentir esas emociones, si se te hace facil o
dificil reconocer estas emociones, si durante el dia su estado emocional fue constante o al
contrario experimentd varias emociones, ademds es necesario analizar sus respuestas ante
estas emociones y sin son las adecuadas o considera que existe algo en lo que debe de
trabajar. Es comUn que durante el dia se experimenten diferentes emociones, esto debido a
las situaciones que se le presentan, lo importante es ser consciente de esas emociones para
fomentar su propia autoconciencia emocional.
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Emociones: Causas y Consecuencias

En la hoja que se presenta en la siguiente pdgina, debe escribir una emocion en la primera
linea, debajo del epigrafe emocion. Se recomienda empezar por alguna de estas emociones:
enojo, miedo, tristeza y alegria. Una vez escrita la primera emocién se llenan los demds epigrafes.

Es fundamental tomar en cuenta la diferencia entre la respuesta impulsiva (aquello que
uno fiene deseos de hacer), respuesta apropiada (lo que se considera apropiado desde la
razén dialdgica), y larespuesta adoptada (lo que se hace realmente). Por ejemplo, cuando
se experimenta enojo, seguramente tiene impulsos de agredir (fisica o verbalmente). Pero
esto puede tener serias consecuencias. Hay otra respuesta mds apropiada.

Causa:

Emocién: Respuesta impulsiva:

Respuesta adoptada:

Respuesta apropiada:

Consecuencias:

Causa:

Emocidn: Respuesta impulsiva:

Respuesta adoptada:

Respuesta apropiada:

Consecuenciaos:

Causa:

Emocidn: Respuesta impulsiva:

Respuesta adoptada:

Respuesta apropiada:

Consecuencias:

Causa:

Emocion: Respuesta impulsiva:

Respuesta adoptada:

Respuesta apropiada:

Consecuencios:

Estrategia fomada de: Bisquerra, R. (2010).
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PARA LA REFLEXION

El manejo de emociones es una competencia emocional sumamente esencial en la vida
de las personas, pero antes de buscar las formas de expresar y manejar las emociones de
manera saludable es importante tomar un espacio para conocer qué es lo que estd causan-
do dicha emocién, ya que de esta forma se podrd buscar una solucién a la situaciéon que
estd generando esta emocidén asi como una forma de manejar dicha emocién de manera
saludable.

Otro de los pasos fundamentales dentro de este proceso de manejo de emociones es
conocer las respuestas que uno da ante determinada emocion, de manera que se puede
reflexionar si es o no la respuesta mds apropiada tanto para uno mismo como para otfras
personas.

No hay que olvidar que muchas veces ante la experimentacion de diversas emociones
actuamos impulsivamente, y eso trae muchisimas consecuencias, por lo cual antes de actuar
es importante tomar un momento para pensar en las consecuencias de nuestros actos.

Espero que esta estrategia te haya ayudado a reflexionar sobre las causas, respuestas
y consecuencias de las emociones que se experimentan en el diario vivir, el cual es un paso

importante en el aprendizaje del manejo de las emociones.

Recuerda dentro de tu diario vivir tomar un momento para pensar como actias ante la
vivencias de diversas emociones, esto te ayudard a manejar mejor las emociones.
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Manejemos las emociones

Complete la ficha que se le presenta a continuacién, luego cada docente deberd tomar
un tiempo para analizar sus respuestas, de manera que se reflexione acerca de la importancia
de manejar las emociones.

Si la persona asi lo desea luego de llenar las fichas con formas de manejar las emociones,
puede dedicar un espacio para buscar mds recomendaciones para manejar las emociones, ya
sea por internet, en libros o consultando a otras personas. Estas las puede anotar en la misma
ficha donde escribid las ideas propias, de manera que pueda acceder a esta ficha en el mo-
mento que lo necesite.

( )

7 FICHA 1 2\

\ J

Recomendaciones para manejar la tristeza

5Qué puede hacer cuando se siente triste para manejar esta emociéon de manera saludable?

Escriba otras recomendaciones para manejar la tristeza (de acuerdo con fuentes de internet,
libros u opiniones otras personas).

\S

\3
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FICHA 2 N
\ J
Recomendaciones para manejar el miedo
5Qué puede hacer cuando siente miedo para manejar esta emociéon de manera saludable?
Escriba otras recomendaciones para manejar el miedo (de acuerdo con fuentes de internet,
libros u opiniones otras personas).
24
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FICHA 3
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Recomendaciones para manejar el enojo

5Qué puede hacer cuando siente enojo para manejar esta emocién de manera saludable?

Escriba otras recomendaciones para manejar el enojo (de acuerdo con fuentes de internet,
libros u opiniones otras personas).
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PARA LA REFLEXION

Muchas veces se piensa que el sentir diversas emociones como el enojo, el miedo y la
tristeza es malo, y esto ha hecho que las personas se guarden estas emociones hasta llegar
a momentos en que no aguantan mds y explotan todo lo que han guardado, teniendo con-
secuencias para la propia persona como para otfras personas que estdn a su alrededor; esto
es una idea totalmente errénea, ya que dentro de la educacion emocional es esencial la
vivencia y la expresion de emociones, ya que lo que se busca es manejar las emociones no
suprimirlas.

Por lo cual es de suma importancia que cada persona pueda manejar sus emociones,
ya sea que cada persona busque ideas de cdmo puede manejar las emociones o bien que
ponga en practica recomendaciones de otfras personas; lo fundamental es que cada perso-
na conozca que le ayuda a manejar las diversas emociones y que ponga en prdactica estas
estrategias en su diario vivir.
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Asi puedo manejar el enojo...

A continuacién se brindan seis técnicas para manejar el enojo, para que cada docente
las practique y las utilice en el momento que sea necesario. Luego se adjunta un boletin con
recomendaciones bdsicas para manejar el enojo.

Estrategias tomadas de: http://www.slideshare.net/cortizmmendoza/tcnicas-para-mane-
jar-el-enojo

1. Técnica del semaforo

Esta utiliza una analogia comdn para
establecer los pasos que se recomiendan
seguir cuando la persona se enfrenta a una DETENTE
situacion que ha provocado enojo.

e El primer paso consiste en detener la
conducta y el pensamiento, evitando
llevar a cabo respuestas impulsivas.

* Elsegundo paso consiste en racionalizar
la situacion y hacer un pequeno estudio
de pros y contras sobre nuestras posi-
bles respuestas, generando en ocasio-
nes varias alternativas y seleccionando
la mds adaptativa a la situacion.

e Una vez seleccionada la respuesta
(conductual y cognitiva) se procede a
ejecutarla.

PIENSA

ACTUA

Con esto se evita herir a otras personas
y se buscan respuestas asertivas.

2. Método de imaginacion

Este método es efectivo para que la
persona maneje el enojo. Implica visualizar
activamente escenas que representen situaciones reales donde se suele sentir enojo.

Se debe imaginar diciendo lo que quiere expresar la persona en una situacion real similar
a la que imaginas; se puede imaginar solucionando problemas de forma efectiva.

Este método ayuda a pensar en las posibles dreas problemdticas y en el diseno de las

respuestas y funciona como un ensayo que permite actuar sin enojo en situaciones reales o
saber manejar el enojo provocado, utilizando una estrategia concreta.
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3. Tiempo muerto

Este implica alejarse de la situaciéon en la que estds cuando las tempranas sefiales de
aviso indican que el enojo estd a punto de estar fuera de control.

Esto ayuda arecuperar el control de uno mismo y de la situacion. El uso efectivo del tiem-
po muerto implica reconocer las senales tfempranas de que el enojo estd fuera de control
o estd siendo autodestructivo. No se utiliza para evitar la situacion, pero si para enfocar la

sifuaciéon desde un nuevo dngulo y con un nuevo inicio.

Luego, se regresa a la situaciéon y se ve qué ocurre. El tiempo muerto es la oportunidad
de hacerse consciente y poner en prdctica estrategias para solucionar conflictos.

4. Distraccién

Durante el enojo, las personas tienden a enfocarse en las sensaciones fisicas o pensa-
mientos conectados con el enojo, por lo que el mantenerse lejos de los pensamientos o de
las sensaciones fisicas que contribuyen al enojo es muy efectivo.

Con la distraccion se interrumpe el combustible del enojo, disminuyendo o eliminando
los sinftomas. Cuanto mds capaz se vuelva una persona de abandonar los pensamientos y

sensaciones fisicas que se conectan al enojo, habrd una mayor reduccion del enojo.

Es importante practicarlo por al menos cuatro minutos antes de esperar una disminucién
del enojo.

5. Culpa a la aimohada

Algunas veces puede ayudar descargar nuestro enojo utilizando una almohada o algin
otro almohaddn, gritando, golpeando con los punos u otro estilo de desplazamiento.

6. Escribir, dibujar, sopas de letras...

Por medio de estas actividades la persona puede distraer los pensamientos, relajarse,
tomar un tiempo fuera y descargar emociones.
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Recomendaciones para manejar el enojo de manera saludable

Identifigue los pensamientos negativos, y sustitUyalos por positivos.

Acepte las cosas que no se pueden cambiar.

Dese un tiempo fuera. Suena a cliché, pero cuente hasta 10 antes de actuar.
Dese un espacio. Retirese de la persona con la que estd enojado hasta que su
frustracion disminuya un poco.

Una vez que se sienta mds calmado, exprese su enojo de manera adecuada.
Haga un poco de ejercicio.

Piénselo cuidadosamente antes de decir cualquier cosa.

Busque una solucidn al problema en lugar de enfocarse solo en pensar qué los
hizo enojar.

Haga declaraciones en primera persona para disminuir las tensiones con la otra
persona. Por ejemplo, es mejor decir “yo estoy molesto porque no recogiste tu
habitacién”.

No redunde sobre la misma situacidon mds de lo necesario. El perddn beneficia a
ambas partes en una discusidon. Ademds, recuerde que es poco realista esperar
que las otras personas hagan justo o que usted quiere.

Use el humor para relajar las tensiones, pero evite el sarcasmo.

Practique técnicas de relajacién como la respiraciéon profunda, la relajacion mus-
cular, la visualizaciéon de una escena relajante o la repeticién de una palabra o
frase que lo tranquilice.

1\

\3

Estas recomendaciones fueron tomadas de las siguientes paginas:

http://www .las-emociones.com/como-manejar-emociones.html
http://www.psicologia-online.com/autoayuda/iemocional/control_emocional.shtml
http://www.crecimiento-y-bienestar-emocional.com/tips-enojo.html
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PARA LA REFLEXION

El enojo es una de las emociones mas peligrosas, ya que el objetivo es danar mediante
el ataque verbal o fisico, esto no quiere decir que esta emocion se deba suprimir o evitar,
puesto que la expresidon emocional es sumamente importante, por lo cual se debe de buscar
las formas mds apropiadas de expresar esta emocidn de manera que no dane a la propia
persona ni a los demdas.

Es importante que ponga en prdctica en su vida diaria estas estrategias que se brindan
como recomendacién para el manejo del enojo, de manera que pueda reflexionar y co-
nocer cudl de éstas le puede ayudar mdas a usted en el momento en que experimenta esta
emocion.

Estas estrategias son recomendaciones que puede utilizar en su vida diaria tanto perso-
nal como laboral, y a la vez son herramientas que van a contribuir en el proceso de desarro-
llo y fortalecimiento emocional por medio de la competencia emocional de la regulacién
emocional.
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Pensamientos negativos y positivos

Realice una lista de pensamientos negativos que le generen ansiedad o enojo durante
su frabajo.

Posteriormente lea la hoja de trabajo “Pensamientos negativos y positivos” y en el cua-
dro en blanco cologuen los pensamientos que habian identificado previamente y que los
trasmitan en forma positiva como se muestra en la hoja de trabajo.

PENSAMIENTOS NEGATIVOS PENSAMIENTOS POSITIVOS

“Soy un desastre” “Soy capaz de superar esta situacion”
“No puedo soportarlo” “Si me esfuerzo tendré éxito”
“Me siento desbordado” “Preocuparse no facilita las cosas”
“Todo va a salir mal” “Esto no va a ser tan terrible”
“No puedo controlar esta situacion” “Seguro que lo lograré™
“Lo hace a propdsito” “Posiblemente no se haya dado cuenta

que lo que hace me molesta”
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PARA LA REFLEXION

Los pensamientos negativos son esos que nos sobrevienen, a modo automdatico, con
frases autodestructivas y denigrantes.

Estamos tan acostumbrados a estos pensamientos que no los cuestionamos, los damos
como vdlidos nada mds se presentan en nuestra mente. Realmente no es que tengamos
estos pensamientos negativos, mds bien podemos afirmar que son ellos los que nos tienen a
nosotros, ya que son los que nos causan nuestro malestar emocional.

El principio fundamental de la psicologia cognitiva es el de no son los hechos los que nos
generan los diferentes estados emocionales, si no el cémo nos tomamos (interpretamos) los
acontecimientos. Ante un mismo acontecimiento varias personas pueden experimentarlo de
formas totalmente diferentes.

Por tanto, el bienestar emocional depende fundamentalmente de no dejarse llevar por
los pensamientos automaticos, ya que éstos tienen caracteristicas muy negativas por lo que
se considera sumamente importante frasladar estos pensamientos negativos a positivos y
reflexionar acerca del porqué y lo que nos generan.
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Relajando nuestras emociones

Primero, haga lectura de las indicaciones presentadas a continuacién. Luego coldéquese
de forma comoda en un lugar franquilo vy silencioso, y cierre los 0jos.

Esta técnica es muy fdacil de aplicar y es Util para controlar las reacciones fisiolégicas
antes, durante y después de enfrentarse a las situaciones emocionalmente intensas. Se leerd
el siguiente procedimiento:

» Siéntate tranquilamente en una posicion comoda. Cierra los ojos.
e Relagja lentamente todos los mUsculos del cuerpo, empezando con los dedos de los pies
y relajando luego el resto del cuerpo hasta llegar a los musculos de tu cuello y la cabeza.
e Una vez que hayas relajado los musculos del cuerpo, imaginate en un lugar pacifico y
relajante. Cualquiera que sea el lugar, imaginate relajado y despreocupado.
* En este momento realiza las siguientes respiraciones:
e Mantén la respiracion mientras cuentas mentalmente hasta 4
* Inspira profundamente mientras cuentas mentalmente hasta 4
* Suelta el aire mientras cuentas mentalmente hasta 8
* Repite el proceso anterior.

De lo que se trata es de hacer las distintas fases de la respiracion de forma lenta y un
poco mads intensa de lo normal, pero sin llegar a tener que forzarla en ningun momento. Para
comprobar que haces la respiracién correctamente puedes poner una mano en el pecho y
otra en el abdomen. Estards haciendo correctamente la respiraciéon cuando sélo se te mue-
va la mano del abdomen al respirar (algunos le llaman también respiraciéon abdominal).
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PARA LA REFLEXION

Dentro de la cotidianidad sobre todo dentro de la tareas docentes surgen situaciones
y momentos que suelen ser de mucho estrés, lo que desencadena una serie de emociones
negativas y perjudiciales para nuestro organismo y por ende resulta en un menor desempeno
en el frabajo que realicemos como docentes.

Es por esto que se denota la importancia de promover espacios en los cuales se puedan

realizar actividades de esparcimiento y relajacion, que conlleven a los docentes y las docen-
tes a mejores estilos de vida y puedan equilibrar su mente y por ende sus emociones.
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Lo que pasa cuando

Realice una lista de emociones que experimentan durante su dia de trabajo, en la se-
gunda columna deberdn colocar los momentos en los cuales se experimentan las diferentes
emociones. En las columnas siguientes se detallard las consecuencias de las emociones y

estrategias posibles para su adecuado manejo.

MOMENTO EN QUE ESTRATEGIAS PARA

EMOCION SE EXPERIMENTA AFRONTAR LA SITUACION

Aprendiendo sobre las emociones




PARA LA REFLEXION

Dentro del tfrabajo que se realiza dia a dia en el aula, se desencadenan una serie de
emociones sin embargo muchas veces no le damos la reflexion que se requiere; es necesario
determinar cudles son las situaciones que nos llevan a ciertas emociones y en el caso de que
las emociones que se desencadenen no sean tan positivas buscar estrategias de afronta-
miento. Este proceso nos permite o promueve un autoconocimiento mayor y por ende un
manejo emocional adecuado.
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iBienvenid@s al mundc
de las emociones!




Estrategia 1
“Formando Caritas”

Objetivo: Identificar la expresién facial cuando se estd experimentando una emocién.
Duracioén: 40 minutos.

Materiales: hoja de trabajo “Formando caritas” (ver material), platos pldsticos, lana, goma,
tijeras, IGpices de color.

Pasos a seguir:

1. Se explicard a las ninas y los ninos que existen muchas emociones como la felicidad,
enojo, amor, tristeza y miedo que es muy comun que todas las personas las sientan en un
determinado momento.

2. Sele entregard al estudiantado un plato pldstico y una hoja con ojitos, nariz, cejas, bocas
felices, tristes, enojadas, asustadas (ver material).

3. Lasy los estudiantes deberdn recortar y formar su carita de coémo se sienten el dia de hoy.

4. Las vy los estudiantes deberdn de ensenar a las demds estudiantes del grupo su carita y co-
mentar el motivo del porqué sienten esa emocién y qué situaciones provocan que la sientan.

5. Momento de conversacién: para este momento cada docente puede utilizar las interro-
gantes de la ficha, o bien puede agregar otras que considere pertinente segun la situacién.
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FORMANDO CARITAS

» ;Cudl emocidn han experimentado
el dia de hoy?

* ;Qué situacion hizo que sintieran
esa emocion?

» ;Como te comportas cuando
experimentas esa emocion?
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Estrategia 2
“Casitas de emociones”

Objetivo: Identificar las emociones que experimentan con mds frecuencia las nifas y los ninos
estando en la casa, escuela y con sus amigas y amigos.

Duracion: 40 minutos.

Materiales: hoja de trabajo “casitas de las emociones” (ver material), Idpiz de escribir, Idpices
de color.

Pasos a seguir:

1. Sele entregard alasy los estudiantes una hoja dividida en tres casitas, cada casita significa
un lugar (casa, escuela, amigas y amigos).

2. Las vy los estudiantes deberdn de dibujar dentro de cada casita la emocidon que sienten a
diario estando en esos contextos y qué origina que sientan esa emocion.

3. Lasy los estudiantes le ensenardn sus dibujos al resto del grupo y comentardn cada uno de
los dibujos elaborados.

4. Momento de conversacion: para este momento cada docente puede utilizar las interro-
gantes de la ficha, o bien puede agregar otras que considere pertinente segun la situacion.
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CASITAS DE EMOCIONES

» ;Como se sienten cuando estdn en sus
casas? ;Qué sucede en tu casa que
hace que te sientas asi?

» ;COomo se sienten cuando estan en la
escuela? ;Qué sucede en la escuela
que hace que te sientas asi?

» ;Como se sienten cuando estan en
compania de sus amigos? ;Qué sucede
cuando estas en compania de tus amigos
o amigas que hace que te sientas asi?
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Estrategia 3
“La varita de las emociones”

Objetivo: Reproducir diferentes emociones mediante la expresion facial y corporal.
Duracién: 40 minutos.

Materiales: La varita magica
queda a creatividad de cada
docente. Para la confecciéon
puede utilizar cartulina de co-
lores, marcadores, temperas,
imdagenes, stickers, escarcha,
cintas de fela, efc. :

Puede conseguir informacién
sobre como elaborar una varita
en el siguiente sitio:

http://www.manualidadesinfantiles.net/como-hacer-una-varita-magica/

Pasos a seguir:

1. El grupo deberd acomodarse en circulo. Sentado en el suelo, para evitar que las mesas y
sillas se conviertan en obstdculos.

2. Parainiciar la persona facilitadora tendrd una *varita magica”. Luego este pasa la varita al
niNo a la nina que se encuentre a su lado.

3. Cada estudiante que tenga la varita deberd expresar mediante gestos o posturas, alguna
emocioén que haya experimentado durante el fin de semana (en caso de que la actividad
se realice lunes), o como se siente ese dia (en caso de que se haga al inicio de la clase) o
codmo se sintié durante ese dia (en caso que se haga al final del dia).

4. Elresto de ninasy ninos del grupo deberd interpretar esos gestos, es decir “adivinar” cudl es
la emocién que estdn expresando.

5. Cuando alguien del grupo adivine, la nina o el nino que tenga la varita se la pasard a la
persona que estd a su lado.

6. sPor qué la varita es magica? Por que el nino o la nina al focarla se transforma totalmente,
eso si debe tenerse cuidado con que no se salgan de control.

7. Como Ultimo paso a seguir se encuentra el momento de conversacion, para esto puede
utilizar las interrogantes de la ficha, o bien puede agregar ofras que considere pertinente
segun la situacion.

Estrategia adaptada de: Lopez, E. (coord.) (2003).
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KE = m o e e :

LA VARITA DE LAS EMOCIONES

» ¢;Cudles emociones observamos?

o ¢;Cudles fueron las emociones que mas
observamos?

» ¢;Cudles fueron las emociones que menos
observamos?

* ;Qué se les ocurre de por qué la mayoria
se siente de esa manera?

* ;Qué se les ocurre de por qué la minoria
se siente de esa manera?

» ¢Hubo alguna emocién que no me
quedo clara?

» ¢;Cudl fue la emocién que mds me llamé
la atencién? ;Por qué?
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Estrategia 4
“Dibujando mi enojo”

Objetivo: Practicar una estrategia para expresar y manejar el enojo de manera adecuada.
Duracién: 40 minutos.

Materiales: hojas, Idpices de color, pilots.

Pasos a seguir:

1. Esta estrategia de aprendizaje permite que el estudiantado exprese y maneje el enojo de
una forma saludable.

2. La estrategia consiste en que cuando la poblacion estudiantil esté enojada por alguna
situacion, se les da una hoja y Idpices de color, y seguidamente se les solicita que dibujen
lo que les estd haciendo enojarse o disgustarse.

3. Cuando terminan el dibujo se les pregunta si les gustaria decir algo con el dibujo y se inicia
el momento de conversacion.

4. Por ultimo se les da la posibilidad alas y los estudiantes de que arruguen el papel y o boten
si asi lo desean; y se le explica a las ninas y los ninos que nos sentimos mejor cuando saca-
mos lo que sentimos y llevamos dentro de una manera saludable.

5. Variante: otra forma de aplicar esta estrategia es que en el aula se mantenga un papel
periddico pegado en la pared, para que las y los estudiantes tengan un espacio para que
dibujen su enojo cuando lo deseen.

Estrategia tomada de: Feldman, J. (2005). Autoestima
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DIBUJANDO MI ENOJO

e ¢;Coémo se sintieron haciendo el dibujo?
* ;Qué fue lo que mds les gusto?
* ;Qué fue lo que menos les gusté?
* ¢;Que aprendieron con la actividad
de hoy?
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Estrategia 5
“Ejercitdndonos”

Objetivo: Practicar ejercicios de relajacion para momentos en que las ninas y los ninos experi-
menten nervios 0 enojo.

Duracién: 20 minutos.
Materiales: no se necesitan.
Pasos a seguir:

1. Para esta estrategia de aprendizaje se le pregunta a las ninas y los ninos si alguna vez se
han sentfido nerviosas o nerviosos y/o enfadadas o enfadados, y se da el espacio para que
comenten y expliquen que hacen cuando se sienten asi.

2. Luego se le demuestra al estudiantado ejercicios que pueden hacer cuando se sienten asi,
como los siguientes:

a) Flojo y tieso: se le pide a los ninos y las ninas que se pongan de pie y hagan un circulo; lue-
go se les da la instruccidn que se dejen caer de la cintura para arriba como una muieca de
trapo, de manera que las manos toquen los pies, y luego se les indica que muevan los brazos
para adelante y para atrds.

Cuando se diga: "Tiesos"”, deberdn ponerse de pie, tan rigidos como puedan.

Se deja que estdn tiesos como 10 6 15 segundos y luego se dice: "“Flojos” a medida que se
doblany se relajan ofra vez.

Se continua diciendo “Flojo” y “Tieso” cada 15 segundos.

b) Globos: se le pide a la poblacion estudiantil que hagan la silueta de un globo en el suelo.
Luego se les dice que piensen que son globos y que se llenan poco a poco de aire... mds y
mds grande hasta que estdn de pie con sus brazos extendidos, los pies separados y las mejillas

llenas de aire.

Se deja que expulsen el aire y vuelvan a ser un globo desinflado, y repetir lo anterior de manera
que vuelvan a inhalar como globos y luego a exhalar lentamente.

3. Momento de conversacion: luego de cada ejercicio de relajacion es recomendable que
se haga un pequeno comentario acerca de lo sucedido, tanto el profesorado como el

estudiantado puede hacer preguntas.

Estrategia tomada de: Feldman, J. (2005). Autoestima
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EJERCITANDONOS

b |
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» ¢;Como se sintieron haciendo los ejercicios? I
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* ;Que fue lo que mas les gusto? 1
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* ¢Que fue lo que menos les gusto? !
. Que aprendieron con la actividad de hoy? !
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Estrategia 6
“Inflando Emociones”

Objetivo: Identificar en que momentos Ias ninas y los ninos han sentido que no pueden ex-
presar sus emociones.

Duracién: 45 minutos.
Materiales: Un globo para cada participante.
Pasos a seguir:

1. Para esta estrategia se le entrega a cada estudiante un globo y se les pide que lo vayan
inflando poco a poco.

2. La maestra o el maestro deberd introducir la actividad explicando a las ninas y los ninos,
que las emociones son como el aire que llena la bomba y que es como el aire que tene-
mos dentro que nos va llenando poquito a poco y que si no las manejamos adecuada-
mente puede explotar como la bomba.

3. Sele brindard a cada ninay nino una ficha de trabajo que deberdn completar individualmente.

4. Momento de conversacion: Para este momento se pueden utilizar las interrogantes de la
ficha, o bien puede agregar otras que considere pertinente segun la situacion.
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Inflando emociones

sAlguna vez me he senfido como el globo?

1\
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INFLANDO EMOCIONES

» .En qué momentos me he sentido
como el globo?
» ;Cudles emociones llenan mi globo?
e ;Coémo podemos evitar que el globo explote?
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Estrategia 7
“Dibujando mis emociones”

Objetivo: Identificar las emociones que experimentan las ninas y los ninos.

Duracioén: 45 minutos.

Materiales: IGpices de color y hoja de trabajo "“dibujando mis emociones”

Pasos a seguir:

1. Se trabajard primeramente de forma individual donde se le pedird a cada estudiante
que realice un autorretrato en el cual aparte de plasmar sus rasgos fisicos, alrededor pue-
dan colocar las emociones que experimentan mds constantemente.

Se le pedird a los estudiantes que compartan su dibujo con el grupo.

3. Momento de conversaciéon: Para este momento se pueden utilizar las interrogantes de la
ficha, o bien puede agregar ofras que considere pertinente segun la situacion.

A
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DIBUJANDO MIS EMOCIONES

P e

» ;Cudles emociones se plasmaron en el
papel?

» ;Qué situaciones generan esas
emociones?

* ;Qué ofras situaciones los/as hace sentir
ofras emociones?

» ;Qué cosas pueden hacer para manejar
esas emociones?

» ;Qué aprendieron hoy?
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Evaluacion modulo 2

Nombre: Fecha:

Profesora: Seccién:

Estimado(a) Docente:

Después de cada uno de los mddulos de trabajo, es importante que usted evalle la labor
realizada por cada estudiante de manera individual, por lo que a continuacion se presentan
una serie de preguntas que deberd responder para efectuar el proceso de evaluacion. Al
final se presenta un espacio por si desea agregar algun ofro comentario u observacion.

1. slanina o nino logrd identificar alguna emocién y la expresiéon facial que se relaciona con ésta?

2. 3la estudiante o el estudiante logré identificar emociones que experimenta en diversas
situaciones?

3. 3lanina o nino aprendid y puso en practica estrategias para manejar el enojo y los nervios?
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4. sCudles fueron los principales aprendizajes de la estudiante o el estudiante?

5. sCudles habilidades desarrollé la nina o el nino?

6. 3Cudles cambios ha notado en la nina o el nino como consecuencia del desarrollo de
las estrategias del manual?2
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7. Comentario u observacion:
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MODULO I

Mis emociones:
la gran aventura



Estrategia 8
“Mascaritas de emociones”

Objetivo: Reconocer las emociones que experimentan las ninas y los ninos ante diversas si-
tuaciones de la vida cotidiana.

Duracion: 40 minutos.

Materiales: cartulina con figura de évalo, con tres huequitos (que corresponden alos ojos y la
boca), hoja de trabajo “Situaciones que causan que experimente o sienta emociones” (ver
material) I&Gpiz de escribir, Idpices de color, marcadores.

Pasos a seguir:

1. Se explicard a las ninas y los ninos que existen muchas emociones como la felicidad,
enojo, amor, tristeza y miedo que es muy comun que todas las personas las sientan en un
determinado momento.

2. Se le enfrega a cada estudiante cinco dvalos con tres huequitos que corresponderdn a
los ojos y a la nariz.

3. Las y los estudiantes deberdn dibujar en cada évalo una emocion (felicidad, tristeza,
miedo, amor y enojo).

4. Cada docente ird mencionando casos en donde las ninas y los ninos puedan experimen-
tar o sentir esas emociones, conforme vaya diciendo las situaciones, la poblacion infantil
beberd de irse poniendo sus mascaritas.

5. La docente o el docente les preguntard a las ninas y los ninos qué les hace sentir esa
emocion (sobre todo si no corresponde a la mdscara requerida) y qué es lo que hacen
cuando sienten esa emocion.

6. Momento de conversacion: para este momento cada docente puede utilizar las interro-
gantes de la ficha, o bien puede agregar otras que considere pertinente segun la situacion.

Estrategia adaptada de: Dris, M. (2010)
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N
Situaciones que causan que sienta o experimente emociones
1. Cuando me voy de paseo con mi familia, siento...
2. Cuando me quitan algo que es mio y no me lo quieren devolver, siento...
3. Cuando alguien que quiero mucho me dice que me amgq, sienfo....
4. Cuando se me pierde un juguete, siento...
5. Cuando me dan un regalo, siento....
6. Cuando me asustan, siento....
7. Cuando saco una mala nota en un examen, siento...
8. Cuando abrazo a un ser querido, siento...
9. Cuando me golpean o insultan, siento....
10. Cuando veo una pelicula de miedo, siento...
11. Cuando me elogian o dicen algo lindo de mi, siento...
12. Cuando algo no sale como yo lo esperaba, siento...
13. Cuando mi papd, mamd o la persona que me cuida se tiene que ir, siento...
14. Cuando juego con mis amigos(as) sientfo...
15. Cuando un familiar me regana por algo que no debia de hacer, siento...
16. Cuando estoy en mi casa, siento...
17. Cuando le digo a alguien que lo amo, siento...
18. Cuando saco una buena nota en un examen, siento...
19. Cuando no hacen lo que yo quiero, sienfo
J)
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MASCARITAS DE EMOCIONES

» ¢Se sintieron incémodos(as) con alguna de
las mdscaras?

e ¢Con cudl mdscara se sintieron mas
comodos(as) de llevar puesta?

» ¢Con cudl mdscara se identifican el dia de
hoy? ¢;Por qué?
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Estrategia 9
Cuento “Adivina a quien encontré dentro de mi”

Objetivo: Identificar la emocidn que sienten las ninas y los ninos el dia de hoy a través del
animalito del cuento.

Duracion: 40 minutos.

Materiales: cuento de animalitos “Adivina a quién encontré dentro de mi” (ver material),
hojas blancas, [dpiz de escribir, I[dpices de color.

Pasos a seguir:

1. Seleerd en voz alta el cuento a las nifas y los Ninos.

2. Una vez finalizado la docente o el docente les dird que piensen a cudl animal del cuento

se parecen en ese momento.

Les entregard una hoja en blanco.

Las y los estudiantes deberdn de realizar en la hoja en blanco un dibujo de ese animal.

5. Se le pedird alas ninas y los ninos que muestren su dibujo al grupo y comenten el porqué
consideran que se parecen a ese animal y qué les genera sentirse asi.

6. Momento de conversacion: para este momento cada docente puede utilizar las interro-
gantes de la ficha, o bien puede agregar otras que considere pertinente segun la situacién.

Eal

Aprendiendo sobre las emociones




\S

Adivina a quién encontré dentro de mi

Vamos averiguar como te sientes el dia de hoy. Existen 5 emociones (Felicidad, miedo,
amor, tristeza y enojo), cada una representada por un animal diferente. TU deberds
decidir cudl animal se parece a fi. En el bosque de las mil maravillas viven gran
cantidad de animales, cada uno con una personalidad diferente, Unica y especial;

entre estos animales estdn a continuacion:

La oveja: La oveja es alegre,
le encanta sonreir, saltar y
correr, se siente muy a gusto y
feliz cuando estd con sus seres
queridos y demds amigos(as)
del bosque.

El tigre: El figre se
siente molesto, por
lo que en ocasiones
ruge de enojoy a
veces se queda muy
serio y callado.

El Conejo: El conejo es muy
audaz, le encanta repartir carino
a sus demds amigos(as) y seres
queridos del bosque, los abraza
y en ocasiones los besa y les dice
que los ama.

El avestruz: El avestruz es un animal muy
temeroso por lo que constanfemente
mete su cabeza en la arena cuando

siente miedo para ocultarse.

El oso: El oso se siente desanimado, sus amigos (as)
lo invitan a jugary él prefiere quedarse solito en
su drbol viendo el rio que se encuentra al lado.

Se siente friste por lo que siente ganas de llorar.

Todos los animales que habitan en este bosque son muy diferentes, pero lo
importante es que todos se quieren y respetan su grandiosa forma de ser.

1\
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ADIVINA AQUIEN ENCONTRE DENTRO DE Mi

.}( __________________________________________

» ¢Pudieron reconocer cudl animal representa
cada emocién? ;Cudl representa el oso, el
conejo, el avestruz, el tigre y la oveja?

» ¢Con cudl animal se identifican el dia de hoy?

» ¢Por qué consideran que se parecen o sienten
como ese animal?

» ;Como se sienten siendo ese animal?

* de las veces? ;Por qué?
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Estrategia 10
“¢Quieres cantar conmigo?”

Objetivo: Representar graficamente la expresion facial correspondiente a cada estrofa de
la cancién.

Duracion: 20 - 30 minutos.

Materiales: Cancion y una Idmina con la letra de la cancién.

Pasos a seguir:

1.

Las ninas y los ninos se sentardn formando un semicirculo. La persona facilitadora se colo-
card delante del grupo, y las cantard la primera estrofa de la cancion, ayuddndose con
la expresidon corporal y facial.
Luego se redlizard una pausa, para que el grupo cante la primera estrofa de la cancion
y los movimientos corporales y faciales de la maestra o el maestro.
Esto se seguird con el resto de estrofas de la cancién.
Se puede cantar cuantas veces se guste, lo cual ayudard a que el estudiantado aprenda
la cancién. Ademds, invitar a las ninas y los ninos a que le agreguen una nueva estrofa a
la cancién.
Como Ultimo paso a seguir se encuentra el momento de conversacion, para esto puede
utilizar las interrogantes de la ficha, o bien puede agregar ofras que considere pertinente
segun la situacion.

Estrategia adaptada de: Lopez, E (coord.) (2003).
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¢ Quieres cantar conmigo?

Voy caminando por la calle

Y me encuentro un regaliz
2COmo me siento?
" Muy feliz, feliz, feliz, feliz.

Mi nuevo juguete 5‘

Esta rofo

2COmo me siento?
Triste, triste, me siento triste

Cuando estoy solo
Y 0igo un ruido
2COmo me sienfo?

Siento miedo, miedo. ﬁ
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Cuando estoy jugando
Y no me comparten
2COmo me siento?
s\ Siento enfado, enfado, enfado.

Cuéntame acerca de otra emocion,
Es tu turno de componer la cancidn.
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QUIERES CANTAR CONMIGO

» ¢;Cudles emociones encontré en la cancién?

o ;Cudles agregamos?

e ¢A alguien le ha sucedido alguna situacion
de las que cantamos? ;Se les ha roto un
juguete nuevo? ;Han estado tristes? ;Se han
sentido enfadados?

» ;Qué fue lo que hicieron durante ese
momento que nos cuentan? ;Cémo
reaccioné? ;Creo que estuvo bien lo que
hicieron?

» ¢Les gusto la cancién?

» ¢Les parece siinventamos otra estrofa?

e Creemos una cancién nueva.
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Estrategia 11
“Mi cara refleja”

Objetivo: Imitar y reproducir diferentes emociones mediante la expresion facial, para que las
ninas y los ninos identifiquen distintas emociones.

Duracion: 40 minutos

Materiales: Un espejo grande (o un espejo por cada estudiante) y una hoja con la silueta de
la cara.

Pasos a seguir:

A

Esta estrategia debe ser desarrollada con grupos pequenos de estudiantes, entre 6 y 8
participantes.

El grupo, junto con la maestra o el maestro, se colocardn delante de ellas y ellos un espejo.
La docente o el docente deberd mostrar la expresion de alguna emocién (como por
ejemplo: felicidad), entonces el grupo deberd imitar la expresion.

Es importante que el personal docente durante la imitacion del grupo, resalte las distintas
partes de la cara, es decir, que presten atencion a como estd la boca, las cejas, los 0jos,
etc. Esto puede realizarse mediante preguntas como:

sComo estd nuestra boca? zEstd relajada o apretada?
sQué muestran los dientes?2
sComo estan las cejas? sQué forma tienen?g
sComo estan nuestros ojose gAbiertose z3Un poco cerrados?
sLe sucede algo a nuestras mejillase

En una hoja de papel que contenga Unicamente la silueta de la cara, las ninas y los ninos
luego del ejercicio en el espejo, dibujardn la expresion de las caras observadas durante
el ejercicio.
Como Ultimo paso a seguir se encuentra el momento de conversacion, para esto puede
utilizar las interrogantes de la ficha, o bien puede agregar ofras que considere pertinente
segun la situacion.

Estrategia adaptada de: Lopez, E (coord.) (2003).
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MI CARA REFLEJA

» ;Cudles emociones observé?

* ;Qué emocion no conocia?; Qué emociones
nuevas aprendi?

e ¢;Cudles emociones ya conocia?

» ¢;Cual emocion he experimentado mds veces?

e ¢;Cudl menos veces?
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Estrategia 11
Ejercicios de relajacion”

Objetivo: Practicar ejercicios de relajacién para momentos en que las ninas y los ninos expe-
rimenten nervios o enojo.

Duracion: 40 minutos.
Materiales: botellas de pldasticos, agua, detergente, colorante, aceite.

Pasos a seguir:

1. Para esta estrategia de aprendizaje se le pregunta a las ninas y los ninos si alguna vez se
han sentido nerviosas o nerviosos y/o enfadadas o enfadados, y se da el espacio para
gue comenten y expliguen que hacen cuando se sienten asi.

2. Luego se le demuestra al estudiantado ejercicios que pueden hacer cuando se sienten

asi, como los siguientes:

a. Botellas relajantes: Jugar con botellas agitdndolas ayudard a las nifas y los ninos a cal-
marse, por lo que se pueden usar las botellas en los momentos en que se necesita manejar
el enojo, calmarse y/o relajarse.

Para esta estrategia de aprendizaje se pueden usar dos opciones de “botellas relajantes”
siguiendo estas instrucciones:

- Botella enojada: echar una taza de agua en la botella, agregar colorante y detergente.
Cuando esté lista cerrar y agitar hasta sacar fuera el enfado y relajarse.

-Botella de relajacién: llenar 2/3 de la botella con agua, agregar colorante, luego llenarla
hasta arriba con aceite, cerrar la botella y moverla suavemente de acd para alld mientras
la persona se relaja.
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b. Respiracion lenta: esta técnica consiste en ensenar a las ninas y los ninos a respirar len-
tamente y dejar salir el aire mientras cuentan hasta diez. Practicar diciendo "yo soy” muy
despacio cuando inhalen y “maravillosa o maravilloso” cuando exhalen.

3. Momento de conversacion: luego de cada ejercicio de relajacion es recomendable que
se haga un pequeno comentario acerca de lo sucedido, tanto el profesorado como el
estudiantado puede hacer preguntas.

Estrategia fomada de: Feldman, J. (2005). Autoestima
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EJERCICIOS DE RELAJACION

» ¢Como se sintieron haciendo los ejercicios?
* ;Qué fue lo que mads les gusto?

* (Qué fue lo que menos les gusto?

* ¢;Que aprendieron con la actividad de hoy?
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Estrategia 13
“El Cestito del enojo”

Objetivo: Practicar una estrategia para manejar el enojo de manera adecuada.

Duracién: aproximadamente 40 minutos, dependiendo de la situacion de cada estudiante.

Materiales: cesto o canasta, postales, fijeras, goma, hojas.

Pasos a seguir:

4.

Esta estrategia de aprendizaje es un ritual para crear un espacio-tiempo simbdlico donde
descargar el enojo.

En grupo, se decide un ritual para los momentos de enojo que ayude a manejar de forma
adecuada esta emocion. La maestra o el maestro propone el cestito como lugar asigna-
do para este procedimiento ritual; se busca un recipiente adecuado. El grupo lo persona-
liza con dibujos y se decide un lugar especifico en el aula en el que colocarlo. Se realiza
una especie de ceremonia ritual para inaugurar colectivamente el cestito.

Se decide la manera en que se va a usar el cestito del enojo, puede ser que se elija ufilizarlo
asi: cada vez que alguien sienta que surge en ella o él el enojo, pide ayuda del grupo, en-
tonces el grupo se redne, la persona dibuja lo que produce enojo en una hoja, lo presenta
a todo el grupo y lo estruja, haciéndolo una bola y echdndolo al cestito del enojo. El grupo
aplaude, felicitando a la persona que ha arrojado su enojo al cestito. Cada estudiante
puede explicar al grupo cémo se siente, una vez que se ha descargado. El grupo puede
compartir sus sentimientos asi como ideas para manejar el enojo de forma adecuada.
Para el momento de conversaciéon cada estudiante expone sus ideas y emociones.

Nota: El cestito del enojo necesita periddicamente momentos colectivos en donde se co-
mente y se valore su eficacia y su utilizacion, por lo que esta estrategia se puede utilizar a lo
largo del ciclo lectivo en el momento que se considere pertinente.

Estrategia adaptada de: Novara, D. y Passerini, E. (s.f.).
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EL CESTITO DEL ENOJO

.}( __________________________________________

» ;Como se sienten?

o (A qué se refiere el dibujo?

» ;Como les ayuda el cestito del enojo?

» ;De qué ofra forma puede manejar el enojo
que esta experimentando?

« ¢Alguien tiene alguna recomendacion sobre
formas de manejar el enojo de manera
adecuvada?

 Sino se logra manejar el enojo ;qué
consecuencias puede traer?
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Estrategia 14
“La tortuguita”

Objetivo: Reconocer una estrategia para que las ninas y los Ninos manejen su enojo.
Duracion: 45 minutos.

Materiales: Cuento de la Tortuguita.

Pasos a seguir:

1. Se le pedird alas ninas y los ninos que hagan un circulo y que cierren los ojos y escuchen
con atencién el cuento.

2. La “tortuguita” es una estrategia utilizada para encausar a las ninas y los ninos cuando
se enojan con facilidad, por lo que se les pedird que escuchen el cuento con atencion,
luego del cuento se da una sesidn prdctica en la que el estudiantado es instruido para
que imite la respuesta de la torfuga. La respuesta consiste en apretar los brazos contra el
cuerpo y eninclinar la cabeza de modo que el mentdn se apoye sobre el pecho. El entre-
namiento se va modelando de modo que las personas participantes piensen en situacio-
nes frustrantes para ellas y ellos y den la respuesta de la tortuga.

3. Lectura del cuento.

4. Momento de conversaciéon: Para este momento se pueden utilizar las interrogantes de la
ficha, o bien puede agregar ofras que considere pertinente segun la situacion.
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Cuento de la Tortuguita

Hace muchos anos habia una tortuga
jovencita que tenia 9 anos de edad e iba a
la escuela.

Se llamaba Tortuguita y no le gustaba ir al
colegio. Preferia quedarse en casa con
sumamd y su hermanito jugando. Eso de
escribir letras y cosas era muy pesado y ella
preferia reir y jugar. No queria colaborar
con las demds personas ni le interesaba
escuchar a su maestra ni tampoco queria
dejar de hacer los ruidos maravillosos

que hacia con su boquita. Era muy dificil

acordarse de que no debia pegarle a las
demads personas ni hacer ruiditos. Por eso
siempre estaba metida en problemas.

Cada dia, alir ala escuela, se decia a si misma que se iba a esforzar todo lo posible
para evitar meterse en problemas durante la clase pero siempre acababa por
enfurecer a alguien y por pelearse con él. También perdia la razén cuando se
equivocaba y metia la pata y entonces rompia en pedacitos todos sus papeles.

Al final empezd a pensar que era una tortuga mala y comenzd a sentirse muy, pero
muy mal.

Un dia, cuando peor se encontraba, se topd con la tortuga mds grande y vieja de

la ciudad. Era muy sabia, tenia 200 anos de edad y era tan grande como una casa.
Cuando Tortuguita le contd sus problemas, ella, que era tan buena como sabia le
dijo que la solucién de sus problemas la llevaba encima y, como Tortuguita no le
entendia, le dijo que la solucidn estaba en su caparazon, en su coraza. Puedes
esconderte dentro de tu caparazdn, le dijo, siempre que comprendas que lo que te
estds diciendo o lo que estds descubriendo te pone enojada. Cuando te encuentres
dentro de tu concha, eres capaz de disponer de un momento de reposo y descubrir
lo que has de hacer para resolver la situacion. Asi pues, la proxima vez que te irrites

métete enseguida dentro de tu caparazon. ;
continua...

1\

=
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Al dia siguiente Tortuguita lo comprobd.

Cuando se equivocd y estroped su hoja de papel blanco y limpio empezd a enfadarse
mucho, mucho. Entonces recordd lo que le habia dicho la tortuga vieja, encogid sus
brazos, piernas y cabeza y los apretd contra su cuerpo y se mantuvo quieta hasta que
supo lo que debia hacer. Cuando salié fuera la maestra la felicitd, en vez de reganarla.

Tortuguita utilizé este recurso durante todo el curso escolar.
Era su secreto. Al recibir su hoja de calificaciones comprobd que era la mejor de la

clase. Todos se maravillaban y le preguntaban cudl era su secreto mdgico.

(Cuento de Schneidery Robin)

\S

\S
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LA TORTUGUITA

.x __________________________________________

» ¢En qué momentos puedo aplicar esta
técnica?

» ;Como se siente la tortuguita cuando esta
dentro de su caparazén?

* ;Qué puedes hacer cuando estés tU dentro
de tu caparazon?
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Estrategia 15
“Haciendo titeres”

Objetivo: Representar la forma en que las ninas y los ninos demuestran sus emociones.
Duracioén: 45 minutos.

Materiales: Moldes de caras, paletas de madera.

Pasos a seguir:

1. A cada estudiante se le repartird una carita en blanco en donde dibujard una cara con
la emocidn que siente que estd experimentando ese dia.

2. Parala elaboracion del titere pintardn la carita, se recortard y se le pegard una paleta de
madera en la parte posterior.

3. Se les solicitard a las personas participantes que quieran compartir su marioneta que pa-
sen al frente y expongan la emocién que plasmaron.

4. Momento de conversacién: Para este momento se pueden utilizar las interrogantes de la
ficha, o bien puede agregar ofras que considere pertinente segun la situacion.
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.}( _________________________________________

HACIENDO TiTERES

* (/Qué emocion es la representada?

» ¢En qué momentos han experimentado esa
emocion?

» ¢Alguna vez la han expresado de forma
negativa?

» ;Coémo se puede expresar de forma positiva
esta emocién?
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Evaluacion modulo 3

Nombre: Fecha:

Profesora: Seccién:

Estimado(a) Docente:

Después de cada uno de los mddulos de trabajo, es importante que usted evalle la labor
realizada por cada estudiante de manera individual, por lo que a continuacion se presentan
una serie de preguntas que deberd responder para efectuar el proceso de evaluacion. Al
final se presenta un espacio por si desea agregar algin otro comentario u observacion.

1. sla nifa o nino logrd reconocer emociones que experimenta en diversas situaciones?

2. sla estudiante o el estudiante asocio las expresiones faciales a las diversas emociones?

3. 3lanina o el nino reconocié emociones mediante las expresiones faciales?
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4. sla estudiante o el estudiante aprendid y puso en prdctica estrategias para manejar el
enojo y los nervios?

5. sCudles fueron los principales aprendizajes de la estudiante o el estudiante?

6. sCudles habilidades desarrollé la nina o el nino?

7. sCudles cambios ha notado en la nina o el nino como consecuencia del desarrollo de
las estrategias del manual?
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8. Comentario u observacion:
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MODULO IV

=1 divertiao munac

ge 1Aas emociones




Estrategia 16
“Periddico de las emociones”

Objetivo: Conocer las emociones que experimentan las y los estudiantes en su diario vivir.

Duracioén: 40 minutos.

Materiales: papel periddico, goma, tijeras, recortes de revistas o de peridédico, marcadores,
|&pices de color, Idpiz de escribir, hojas blancas.

Pasos a seguir:

|

Se explicard alas ninas y los ninos que existen muchas emociones como la felicidad, eno-
jo, amor, tristeza y miedo) que es muy comuUn que todas las personas las sientan en un
determinado momento.

La docente o el docente les entregard a las vy los estudiantes una hoja en blanco.

Se les pedird que elaboren en la hoja en blanco un anuncio, en el cual expresen una
situacion que han vivido el dia de hoy y la emocidn que les causd esa situacion. Pueden
emplear recortes de revistas, dibujos, entre otros materiales para realizar su anuncio.

Una vez terminados los anuncios se unirdn para formar el peridédico de las emociones y
cada estudiante expondrd al grupo su propio anuncio.

Momento de conversacién: para este momento cada docente puede utilizar las interro-
gantes de la ficha, o bien puede agregar otras que considere pertinente segun la situacion.

PERIODICO

Aprendiendo sobre las emociones




_X _____________________________________________

PERIODICO DE LAS EMOCIONES

b |

1

1

1

1

1

o ¢;Cuadles emociones identificaron en cada :
una de las noticias del periodico? :

» ;Qué situacion causé que sintieran esa(s) :
emocién(es)? :

* ;Qué hacen cuando sienten la emocion :
.« o 1

representada en la noticia? 1

1

1

1

1

1

1

1

1

o
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Estrategia 17
“Charadas”

Objetivo: Reconocer emociones y situaciones que producen que se experimenten dichas
emociones.

Duracion: 40 minutos.
Materiales: ficha con el nombre de la emocion.

Pasos a seguir:

—_

Se formardn 5 subgrupos dependiendo de la cantidad de estudiantes.

2. Sele entregard a cada subgrupo una hoja con el nombre de una de las cinco emociones.

3. Lasy los estudiantes deberdn de planear una situacion que hace que experimenten esa
emocion.

4. Lasy los estudiantes dramatizardn esa situacién al resto de sus companeras y companeros.

5. Elresto de los estudiantes prestardn atencién ala dramatizacion y deberdn de adivinar de
cual emocioén se trata levantando la mano. Ganard el grupo que mds aciertos obtenga.

6. Momento de conversaciéon: para este momento cada docente puede utilizar las interro-

gantes de la ficha, o bien puede agregar otras que considere pertinente segun la situacion.
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Amor

Tristeza

Felicidad

Miedo

Enojo




_}( _____________________________________________

CHARADAS

» ¢Les costo identificar la emocidn
que dramatizaron sus companeras y
companeros?

o ¢;Cual emocion les costé reconocer?

» ¢;Cudl emocion se les facilité reconocer?

» ¢;Como se sintieron dramatizando la emocioén
que les correspondio?

» ¢Cudl emocién les hubiera gustado
dramatizar?; Porqué?
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Estrategia 18
“; Como me siento?”

Objetivo: Reconocer el estado de dnimo de las otras personas en diferentes momentos del dia.

Duracién: Esta estrategia debe convertirse en algo dindmico, y que no le ocupe demasia-
do tiempo al personal docente. Sino que el estudiantado en el momento en que se dice su
nombre, se dirijan inmediatamente hacia el pasalista y coloquen la carita. Y en el caso de los
recreos, que coloquen la carita en el momento en que entran de nuevo al aula. Es decir se
ocupa de 10 - 15 minutos.

Materiales: Pasalista y caritas de papel que expresen distintas emociones.
Pasos a seguir:
1. A primera hora del dia, en el momento en que se pasa lista de asistencia, se les pregunta

alas ninas y los ninos: 3Como se siente hoy?2 (Se recomienda que cada docente conteste
la pregunta de primero, para que se fome como modelo).
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La persona nombrada, luego de contestar codmo se siente ese dia, colocard en el pasao-
lista una carita que refleje cdémo se siente, al lado de su nombre. Asi lo hardn los demds
intfegrantes del grupo.

Como consiste en identificar las emociones a lo largo del dia, el estudiantado podrd co-
locar allado de la primera carita, otra carita de cdmo se siente en el primer recreo, en el
segundo recreo, a media manana y al salir de clases.

Ademds, al tener colocado el pasalista en un lugar visible, todos los miembros del grupo
tendrdn la oportunidad de observar las emociones de las demds personas.

A pesar de la edad de la poblaciéon participante, este ejercicio funciona como reflexion
acerca de las causas y consecuencias de las emociones experimentadas. Para esto el
acompanamiento docente es importante.

Como Ultimo paso a seguir se encuentra el momento de conversacion, para esto puede
utilizar las interrogantes de la ficha, o bien puede agregar ofras que considere pertinente
segun la situacion.

Estrategia adaptada de: Lopez, E (coord.) (2003).
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N\
¢ Como me siento?
Conforme pase el tiempo en que se haya utilizado esta estrategia, es importante
gue se vayan agregando cada vez mds emociones. Por lo que se recomienda
dividirlo en las siguientes fases:
| Fase: Tres caras: contento(a), friste, enojado(a).
Il Fase: Cuatro caras: contento(q), triste, enojado(a) y asustado(a).
lll Fase: Seis caras: contento(a), friste, enojado(a), asustado(a), sorprendido(al), feliz.
Ademds se ocupa un pasalistas, donde se colocardn las caras. Aqui un ejemplo
de coémo podria verse.
vt P [iequcb ] g, {id l
4
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%( _____________________________________________

COMO ME SIENTO

» ;Como me he sentido hoy?

» ¢Cudl fue la carita que predominé durante
el dia?

e ¢Qué me hizo cambiar la carita que
coloque a la hora de entrada?

o ¢Cudles caritas usé durante el dia?

» ;Cudles caritas predominan en el pasalista?

» ¢Sucedid algo en la escuela o en el grupo
que cambio las emociones experimentadas
por los ninos y las ninas?
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Estrategia 19
“Cuento sin fin”

Objetivo: Describir emociones experimentadas por ofras personas.
Duracién: 40 minutos

Materiales: titeres (uno por nina y nino, los cuales podrian ser elaborados previamente por éstas
y éstos).

Pasos a seguir:

1. Esta estrategia se desarrolla de manera individual.

2. Elgrupo se acomodara en circulo, de tal manera que todas y todos puedan tener contacto
visual. Cada nina y nino deberd contar con su respectivo titere.

3. La o el docente serd el encargado de iniciar el relato de un cuento, el cual serd inventado
en ese momento. Luego delinicio, serd la nina o el nino que se ubique allado de la docente
o el docente, la persona que continle el relato de la historia y asi sucesivamente hasta que
sea nuevamente el turno de la maestra o el maestro.

4. Los titeres se utilizaran para que cuando a cada nina y nino le corresponda anadir su parte
del cuento incluya a su personaje y nos cuente como se involucra en la historia.

5. Serecomienda, que el personal docente encargado de la estrategia inicie la historia rela-
tando alguna situacion donde se necesite resolver alguna situacion o problema. Ademds
se pretende que se profundice en las emociones que experimentaran cada uno de los per-
sonajes involucrados en el desarrollo del cuento.

6. Como Ultimo paso a seguir se encuentra el momento de conversacion, para esto puede
utilizar las interrogantes de la ficha, o bien puede agregar ofras que considere pertinente
segun la situacion.
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_}( ___________________________________________

CUENTO SIN FIN

» ¢;Cudles emociones experimentaron nuestros
personajes?

» ;Me gusté como se dio la historia?

» ;Qué se pudo haber hecho diferente?

» ;Cudles emociones experimentaron nuestros
personajes?

o ;Coémo me sentiyo?
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Estrategia 20
“Dramatizando mis miedos”

Objetivo: Reconocer las reacciones de las ninas y los ninos cuando sienten miedo ante diversas
siftuaciones.

Duracién: 40 minutos.
Materiales: ficha con ejemplos de situaciones, se encuentra luego de los pasos a seguir.

Pasos a seguir:

1. Para esta estrategia la poblacion estudiantil debe pasear por el lugar donde se redliza la
actividad; la persona educadora va diciendo diversas situaciones, (el personal docente
puede utilizar las situaciones que se presentan luego de los pasos a seguir o bien cada do-
cente puede mencionar otras situaciones que estén provocando miedo al estudiantado en
determinado momento)

2. Cada vez que la maestra o el maestro indica una situacion, las ninas y los ninos deberdn
dramatizar que hacen ellas y ellos en ese momento.

3. Momento de conversaciéon: Luego de la actividad, las personas participantes se sentardn
en circulo para comentar lo sucedido, mientras mencionan sus experiencias la persona
facilitadora asi como los demds miembros del grupo pueden realizar preguntas. Algunas
de las preguntas que el profesorado puede utilizar se presentan en la ficha a continuacion.

Estrategia adaptada de: Baum, H. (2004).
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Ejemplos de situaciones

Entras a un cuarto muy oscvuro.
Vas por la calle y te encuentras un perro.

Una maestra te regana por no hacer
el trabajo en clase.

Estas viendo una pelicula y de pronto sale
un monstruo feo y tenebroso.

1\

\3

Aprendiendo sobre las emociones




.}( _____________________________________________

DRAMATIZANDO MIS MIEDOS

b |

1

1

1

1

1

» ¢Cudles de estas situaciones producen :
miedo? :

7 . o 1

* ;Que ofras cosas las o los hace sentir miedo? 1
, . 1

* ;Que cosas pueden hacer para manejar el 1
Ll . L I
miedo que les provoca esas situaciones? 1

1

» ¢Alguien quiere comentar una situacion en la !
que ha experimentado miedo y ha logrado !
manejarlo? :

» ;Qué aprendieron con la actividad de :
1

1

1

1

1

o

Aprendiendo sobre las emociones




Estrategia 21
Rincon: “Dejar salir todo”

Objetivo: Reconocer formas de manejar el enojo de manera adecuada.

Duracion: 40 minutos.

Materiales: almohada, plasticina, medias anudadas, pedazos de papel, canasta grande o una caja.

Pasos a seguir:

Esta estrategia de aprendi-
zaje dard alas ninas y los ni-
NOs una manera adecuada
y saludable para manejar el
enojo. El proceso para esta
actividad es el siguiente:

1.

Poner los materiales en
la canasta o caqja, y po-
ner un rétulo que diga
“Dejar salir fodo”.
Pedirle a la poblacién
estudiantil que nombre
cosas que pueden ha-
cer cuando experimen-
tan enojo. En esta parte
se pueden hacer preguntas como las siguientes:
sSe debe golpear o herir a la gente? zPor qué no?
Luego se le ensena al estudiantado los objetos que hay en la canasta o caja, y se les de-
muestra como pueden usarlos para aliviar el enojo. Por ejemplo:
Darle punetazos a la almohada. Pellizcar la plastilina.
Deshacer los nudos de las medias. Estrujar el papel y ftirarlo.
Seguidamente se pone la canasta o caja en una lugar tranquilo del aula y se le dice a las
ninas y los ninos que pueden usar cualquier objeto de la caja cuando estén enojados. Ade-
mds si la maestra o el maestro se da cuenta que una nina o un nino siente enojo lo puede
llevar al rincén de: “Deja salir fodo™.
Luego se comentan lo sucedido mediante el momento de conversacion, para esto cada
docente puede hacer las preguntas de la ficha, o bien puede agregar ofras que considere
pertinente segun la situacion.

Nota: esta estrategia puede ser utilizado durante todo el ano, en el momento que cada do-
cente o el estudiantado lo necesite.

Estrategia fomada de: Feldman, J. (2005).
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RINCON: DEJA SALIR TODO

1

1

1

1

1

1

« ¢Cémo se siente? :
* (Qué cosas pueden hacer cuando estdn :
enojadas o enojados? ;Es adecuado eso o no? :

* ;Qué ofras cosas pueden hacer para :
manejar el enojo de manera que no dane :

a ofras personas ni a ustedes mismas o :
mismos? :

o ¢Es de ayuda usar las estrategias como dar :
golpes a la aimohada, etc? :

’ . . 7 o o 1

o ;Como me ayuda ir al rincon dejar salir todo? "
1

1

1

1

ol
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Estrategia 22
“La rifa de las emociones”

Objetivo: Diferenciar las formas de expresar correcta e incorrectamente las emociones en las
ninas y los ninos.

Duracion: 45 minutos.
Materiales: papel periddico, marcadores, revistas, periddicos, tarjetas de trabajo.
Pasos a seguir:

1. Se dividird el grupo en 9 subgrupos.

2. Cada grupo, deberd elegir un lider que forme parte de la rifa.

3. Enuna bolsa cerrada se pondrdan las distintas fichas con emociones las cuales en la rifa sa-
cardn de una bolsa diferentes emociones y con la que les toque tendrdn que desarrollar el
trabajo.

4. Luego de elegir la ficha, deberdn ir al subgrupo asignado y dividir el papel periddico; en un
lado pondrdn las formas adecuadas de manifestar la emocion que les tocd y del ofro lado
la forma inadecuada de manifestarla.

5. Seguidamente se compartird cada cartel con el resto del grupo y se abrirdn espacios para
comentarios y preguntas.

6. Momento de conversacion: cada subgrupo expone su cartel. Para este momento se pue-
den utilizar las interrogantes de la ficha, o bien puede agregar otras que considere pertinen-
te segun la situacion.
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LA RIFA DE LAS EMOCIONES

« ¢;Conocian la emocioén que les correspondi6?

* (;Qué situaciones pusieron en el cartel?

» ¢Como diferenciaron las formas correctas e
incorrectas de manifestar las emociones?
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Estrategia 23
“Telarana de emociones”

Objetivo: Brindar estrategias que permitan a las ninas y los ninos expresar de forma adecuada
sUs emociones.

Duracién: 45 minutos.
Materiales: ovillo de lana y hoja de frabajo “telarana de emociones”
Pasos a seguir:

1. Se les pedird alas ninas y los ninos que hagan un circulo y se les explicard que van a hacer
una telarana de emociones, la cual se desarrollard de la siguiente forma:

2. Inicia la persona facilitadora diciendo una emocién y le firard el ovillo de lana a alguna
nina o nino, el cual deberd de mencionar una forma adecuada para expresar esa emo-
cion, luego este enviard el ovillo a ofra persona participante pero éste mencionard una
emocion diferente y el siguiente brindard una forma de expresarla y asi sucesivamente.

3. Seguidamente de forma individual cada estudiante llenard la hoja de trabajo.

4. Momento de conversacion: Se le preguntard al grupo la importancia de la actividad reali-
zada y los momentos en que pueden utilizarlas. La persona facilitadora reflexionard acerca
de la importancia de pensar en estrategias que nos ayuden a manejar las emociones en los
momentos en que experimentemos una emocidon muy intensa.

Estrategia adaptada de: Guijo, J. (1997).
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Telarana

. Qué estrategias aprendi hoy?

\S

1\

\S
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Evaluacion modulo 4

Nombre: Fecha:

Profesora: Seccién:

Estimado(a) Docente:

Después de cada uno de los mddulos de trabajo, es importante que usted evalle la labor
realizada por cada estudiante de manera individual, por lo que a continuacion se presentan
una serie de preguntas que deberd responder para efectuar el proceso de evaluacion. Al
final se presenta un espacio por si desea agregar algun ofro comentario u observacion.

1. sla nifa o nino logrd reconocer emociones que experimenta y las situaciones que provocan
dichas emociones?

2. sla estudiante o el estudiante reconocié sus reacciones cuando experimenta miedo?

3. 3lLanina o nino reconocio el estado de dnimo de otras personas?
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4. slaestudiante o el estudiante logré describir emociones experimentadas por ofras personas?

5. zlanina o el nino logré reconocer formas para manejar el miedo?

6. slaestudiante o el estudiante reconocié formas de manejar el enojo de manera adecuada?

7. sla nina o el nino logré hacer la diferencia entre las formas correctas e incorrectas de
expresar las emociones?

8. 3la estudiante o el estudiante reconocid estrategias para expresar las emociones de
manera adecuada?
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9. sCudles fueron los principales aprendizajes de la estudiante o el estudiante?

10. sCudles habilidades desarrolld la nina o el nino?

11. 5Cudles cambios ha notado en la nina o el nino como consecuencia del desarrollo de
las estrategias del manual?

12. Comentario u observacion:
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Estrategia 24
“Album de emociones”

Objetivo: Identificar las expresiones faciales o gestos corporales de acuerdo con cada emocion.
Duracion: 40 minutos.

Materiales: revistas, periddicos, imdagenes, |dpiz de escribir, I[Gpices de color, goma, tijeras, hojas
en blanco y de colores.

Pasos a seguir:

1. Se explicard alas ninas y los ninos que existen muchas emociones como la felicidad, enojo,
amor, tristeza y miedo que es muy comun que todas las personas las sientan en un determi-
nado momento.

2. Cada docente redlizard subgrupos segun la cantidad de estudiantes.

Se les entregard revistas y peridédicos.

4. Lasylos estudiantes tendrdn que recortarimdgenes de personas felices, tristes, enojados(as),
asustados(as), amorosos(as) y realizardn un dlbum con las imdagenes recortadas.

5. Disenardn el dlbum segun las emociones encontradas y lo expondrdn al grupo.

6. Momento de conversacion: para este momento cada docente puede utilizar las interro-
gantes de la ficha, o bien puede agregar otras que considere pertinente segun la situacion.

.
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.}( _________________________________________

ALBUM DE EMOCIONES

» ;Qué hacen cuando se sienten fristes?

* ¢;Qué hacen cuando se sienten felices?

* ;Qué hacen cuando se sienten enojados(as)?

* (;Qué hacen cuando sienten miedo?

» ;Qué hacen cuando sienten amor?

» ¢Con cudl emocién se identifican el dia de
hoy? ;Por qué?
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Estrategia 25
“Asocie de animalitos”

Objetivo: Reconocer las emociones que caracterizan a cada personaje del cuento.
Duracién: 40 minutos.

Materiales: "Adivina a quien encontré dentro de mi” (ver material), hoja de trabajo “Asocie de
animalitos” (ver material), I[Gpiz de escribir, [Gpices de color.

Pasos a seguir:

1. Selesleerd alasy los estudiantes el cuento *Adivina a quien encontré dentro de mi”.

2. Se le entregard a las ninas y los ninos una hoja que contiene un asocie relacionado con los

animales protagonistas del cuento (ver material)

Las ninas y los ninos deberdn asociar el animal con las caracteristicas que se le presentan.

Se le pedird a las ninas y los ninos que comenten cdémo resolvieron el asocie.

5. La docente o el docente le dird a las y los estudiantes que expresen con cudl animal se
identifican el dia de hoy y qué situaciéon generd que sientan esa emocion.

6. Momento de conversacién: para este momento cada docente puede utilizar las interro-
gantes de la ficha, o bien puede agregar otras que considere pertinente segun la situacion.

> w
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Adivina a quién encontré dentro de mi

Vamos averiguar como te sientes el dia de hoy. Existen 5 emociones (Felicidad, miedo,
amor, tristeza y enojo), cada una representada por un animal diferente. TU deberds
decidir cudl animal se parece a fi. En el bosque de las mil maravillas viven gran
cantidad de animales, cada uno con una personalidad diferente, Unica y especial;

entre estos animales estdn a continuacion:

La oveja: La oveja es alegre,
le encanta sonreir, saltar y
correr, se siente muy a gusto y
feliz cuando estd con sus seres
queridos y demds amigos(as)
del bosque.

El tigre: El figre se
siente molesto, por
lo que en ocasiones
ruge de enojoy a
veces se queda muy
serio y callado.

El Conejo: El conejo es muy
audaz, le encanta repartir carino
a sus demds amigos(as) y seres
queridos del bosque, los abraza
y en ocasiones los besa y les dice
que los ama.

El avestruz: El avestruz es un animal muy
temeroso por lo que constantfemente
mete su cabeza en la arena cuando

siente miedo para ocultarse.

El oso: El oso se siente desanimado, sus amigos (as)
lo invitan a jugary él prefiere quedarse solito en
su drbol viendo el rio que se encuentra al lado.

Se siente friste por lo que siente ganas de llorar.

Todos los animales que habitan en este bosque son muy diferentes, pero lo
importante es que todos se quieren y respetan su grandiosa forma de ser.

1\

\3
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Es alegre y le encanta sonreir. ()

Lo invitan a jugar y prefiere quedarse solito. ()

Le encanta repartir carino a sus amigos(as) y familiares ()

Se siente molesto. ()

En ocasiones siente ganas de llorar. ()

Se siente feliz en compania de sus amigos(as). ()

Constantemente esconde su cabeza en la arena cuando siente miedo. ()
En ocasiones ruge de enojo. ()

Abraza y besa a sus amigos(as) y les dice que losama. ()

Es un animal muy temeroso. ()
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.x _________________________________________

ASOCIE DE ANIMALITOS

» ¢;Con cudl animal te identificaste?

* (;Qué ocasiond que te sintieras como ese
animal?

» ¢Te gustaria sentirte como ofro animal?

o ¢;Cudl?

» (Porqué deseas sentirte como ese animal?
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Estrategia 26
“Buscando emociones”

Objetivo: Reconocer emociones como el amor, felicidad, enojo, miedo, vergienza vy fristeza
en las demds personas.

Duracion: 40 minutos
Materiales: revistas, peridédicos o diarios de noticias, hojas blancas, goma, tijeras y marcadores.
Pasos a seguir:

1. Esta estrategia se desarrolla de manera individual.

2. A cada nifay nino se le entregard una hoja blanca, asi como revistas y peridédicos viejos.

3. Dentro de las revistas las ninas y los ninos deberdn buscar imagenes de personas o perso-
najes que muestren las siguientes emociones: amor, felicidad, enojo, miedo, verguenza,
tristeza, etc.

4. Luego del frabagjo, se procederd a que cada uno de ellas y ellos exponga las emociones
encontradas. Durante las exposiciones se le solicita al docente reforzar cada una de las
expresiones que se muestran, invitando a las ninas y los ninos a representarlas.

5. Como ultimo paso a seguir se encuentra el momento de conversacion, para esto puede
utilizar las interrogantes de la ficha, o bien puede agregar ofras que considere pertinente
segun la situacion.
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BUSCANDO EMOCIONES

.x __________________________________________

» ¢;Cudles emociones encontramos?

o ;Cudl emocion encontramos mds veces?

e ¢;Cudl menos veces?

* ;Qué emocioén no conocia? ;Qué emociones
nuevas aprendi?

» ¢;Cudles emociones ya conocia?

Aprendiendo sobre las emociones



Estrategia 27
“Las estrellas de amor”

Objetivo: Reconocer la emocién del amor que las ninas y nifos sienten entre si.
Duracion: 40 minutos

Materiales: fotocopia para cada nina y nino, Idpices de grafito y de color.
Pasos a seguir:

1. Esta estrategia se desarrolla de manera individual.

2. El grupo se acomodard en circulo, de tal manera que todas y todos puedan tener con-
tacto visual.

3. A cada nina y nino se le enfregard una fotocopia, la cual se deberd pasar a cada com-
panera o companero que se encuentre al lado derecho, de tal manera de que la estro-
tegia finaliza cuando cada nina y nino le toque nuevamente la hoja con su nombre.

4. El propdsito de pasar las hojas hacia la derecha, es que se le escriba a cada compane-
ra y companero un mensaje positivo que exprese emociones positivas, como el amor,
alegria y felicidad. Se recomienda al docente advertir a las ninas y a los ninos evitar los
comentarios negativos y destructivos.

5. Como Ultimo paso a seguir se encuentra el momento de conversacién, para esto puede
utilizar las interrogantes de la ficha, o bien puede agregar ofras que considere pertinente
segun la situacion.
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.}( _____________________________________________

LAS ESTRELLAS DEL AMOR

o ¢;Cuadl emocion trabajamos hoy?

» ¢;Me siento querida o querido por mis
companeras y companeros?

» ;Soy importante para los/las demas?

» ;Coémo me senti cuando escuché los
comentarios de mis companeros/as?
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Estrategia 28
“El rincon de los miedos”

Objetivo: Identificar formas de manejar el miedo.
Duracion: 40 minutos.

Materiales: tela o cartulina de color rojo y verde, ejemplos de situaciones de miedo para cada
docente, se encuentra luego de los pasos a seguir.

Pasos a seguir:

1. Para esta estrategia de aprendizaje se instalard un rincédn de color rojo y otro de color verde
(se distinguird con alguna tela de color, cartulina o algun otro material de estos colores).

2. Las ninas y los ninos se organizardn en una fila en medio de los dos rincones y el profesorado
expondrd una situacién de miedo (ver ejemplos en la siguiente pdgina, o bien cada docen-
te puede elegir otra situaciéon que se contextualice al grupo).

3. Cuando la maestra o el maestro haya terminado de exponer la situacion, las ninas y los ninos
decidirdn entre estas dos opciones:

“No voy hacerlo porque me da miedo” irdn al rincdn verde.
“Si voy hacerlo porque no me da miedo” irdn al rincon rojo.

4. Momento de conversacion: luego de cada ejemplo que brinde el profesorado, la poblacién
estudiantil explicard las razones de su eleccion. En caso de que las ninas y los ninos se hayan
colocado en el rincdn verde, se inducird un didlogo sobre cdmo manejar el miedo en esa
situacion, en este didlogo participardn tanto la poblacién estudiantil como el personal do-
cente, y se pueden utilizar las interrogantes de la ficha.

Estrategia adaptada de: Baum, H. (2004).
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Ejemplos

Es de noche y te despierta un ruido extrano que viene de la
sala de tu casa, ;Te levantas a ver qué pasa?

Es hora de dormir y tus papds te dicen que apagues la luz
del cuarto. ;Lo haces?

Para ir a la escuela tienes que pasar por una casa donde
hay un perro que te ladra desde el porton,
cPasas por esa calle?

Tu mamda te va a dejar a la escuela, y no quieres quedarte
si no esta ella. Tu mamd te dice que tienes quedarte y ella
se liene que ir para la casa, ;Le haces caso?

1\

S

\S
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.x _____________________________________________

EL RINCON DE LOS MIEDOS

b |

1

1

1

1

1

e ¢Cual eslarazéon de que se colocaran en el :
rincon rojo? !
o ¢;Cudl es larazén de que se colocaran en el I
rincén verde? :
o ;Como pueden manejar el miedo en esas :
situaciones? !
cLas companeras y companeros del rincén 1
rojo le quieren dar recomendaciones a :
alguna persona del grupo para manejar el :
miedo ante esas situaciones? 1
L] I

» ¢;Consideran que pueden usar esas 1
recomendaciones cuando sientan miedo? :
» ;Coémo pueden utilizar esas :
recomendaciones en sus vidas diarias? 1
1

1

1

o
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Estrategia 29
“Comportamiento impulsivo”

Objetivo: Reconocer el concepto de comportamiento impulsivo asi como las consecuencias
de éste.

Duracion: 40 minutos.
Materiales: no se requiere de materiales.
Pasos a seguir:

1. Se le solicita al estudiantado que se sienten formando un circulo.

2. La maestra o el maestro pregunta al estudiantado que es para ellas y ellos un comporta-
miento impulsivo.

3. Luego la educadora o el educador refuerza las ideas de la poblacion estudiantil explican-
do que un comportamiento impulsivo es: actuar de forma repenting, irreflexiva, sin pensar
en las consecuencias que se pueden derivar de este tipo de comportamiento.

4. Sele pide a las personas participantes que aporten ejemplos de comportamientos impulsi-
vos, y posteriormente la docente o el docente brinda ejemplos como insultar, pegar, robar,
destrozar, entre otros.

5. El profesorado realiza preguntas a las ninas y los ninos como las que se encuentran en la
ficha siguiente, realizando de esta forma el momento de conversacion.

Estrategia adaptada de: Bisquerra, R. (2010).
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COMPORTAMIENTO IMPULSIVO

.x __________________________________________

» ¢Conoce alguna persona que se realice un
comportamiento impulsivo como los que
mencionamos anteriormente?

» ¢Alguna o algun estudiante quiere compartir
un momento en que haya tenido un
comportamiento impulsivo?

e ;Como se han sentido después de que han
actuado impulsivamente?

» ¢;Cudles pueden ser las consecuencias de
estos comportamientos impulsivos?

» ¢;Creen que vale la pena intentar controlar los
comportamientos impulsivos?

* ;Qué podemos hacer para no comportarnos
de manera impulsiva?

Aprendiendo sobre las emociones



Estrategia 30
“Los peces de las estrategias”

Objetivo: Brindar estrategias que las ninas y los ninos puedan utilizar para expresar adecuada-
mente sus emociones.

Duracion: 45 minutos.
Materiales: Molde de peces y una cana de pescar.
Pasos a seguir:

1. Cada estudiante deberd construir su propio pez con el molde brindado por el docente.

2. Se le pedird a cada nina y nino que piense en algun momento que haya experimentado
alguna emocion y que hayan realizado alguna estrategia para manejarla. Deberdn escri-
bir lo que hicieron en el pez que construyeron.

3. Posteriormente, se divide el grupo en subgrupos y se les explica que se realizard una pesca
y que el grupo que mds pesque serd la persona ganadora.

4. Cada grupo elegird un representante que serd el encargado de redlizar la pesca.

5. Parala pesca se necesitard peces previamente elaborados con papeles por las ninas y los
ninos, los cuales se colocardn en el piso con un hueco en la boquita.

6. Cuando hayan terminado de pescar los peces (nUmero a considerar por la persona facili-
tadora) los grupos pasardn a comentar una a una las técnicas pescadas.

7. Momento de conversaciéon: Para este momento se pueden utilizar las interrogantes de la
ficha, o bien puede agregar otras que considere pertinente segun la situacion.
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.}( _____________________________________________

LOS PECES DE LAS ESTRATEGIAS

» ¢En qué momentos puedo aplicar esta
técnica?

» ¢He utilizado alguna vez esta técnica?

» ¢;Conozco alguna ofra técnica que me puede
ayudar?

» ¢Alguien quiere compartir su técnica que no
haya sido pescada?

* ;Qué aprendimos hoy?
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Estrategia 31
“Esculpiendo Emociones”

Objetivos: Reconocer las diferentes formas en que se expresan las emociones de forma corporal.
Duracion: 45 minutos.

Materiales: hojas de papel.

Pasos a seguir:

1. Momento inicial: La educadora o el educador propone que se realice una actividad
creativa. Si sabe que alguno tiene problemas para expresar los propios senfimientos en
relacién con alguno otro, y esto limita su crecimiento personal, o interfiere con el funcio-
namiento del grupo, pide a las personas implicadas que se sienten en medio del grupo.

2. Se pedird a 10 voluntarios que se dividan a la mitad, los que deben expresar los sentimien-
tos (A) actuardn como escultores, mientras el destinatario (B) deberd fingir ser arcilla o
plastilina.

3. A deberd plasmar en B, de modo que los transforme en una estatua que represente sus
sentimientos. La expresion del rostro, la postura del cuerpo, los gestos deberian dar a en-
tender la forma de la emocidn que se quiere representar. B deberd permanecer en esa
postura aun después de que A haya terminado.

4. Ahora A deberd tomar la actitud de modo que haga comprender que experimenta ha-
cia By permanecer en esa postura.

5. Elpersonal docente invita a las personas participantes a reflexionar acerca de su postura.

6. Momento de conversacién: Para este momento se pueden utilizar las interrogantes de Ia
ficha, o bien puede agregar otras que considere pertinente segun la situacion.

Estrategia ftomada de: Marcato, P. (2001).
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.x _____________________________________________

ESCULPIENDO EMOCIONES

» ;Como se sintieron las personas que
esculpieron?

» ;Como se sintieron las y los estudiantes que
fueron estatuas?

» ¢Las emociones representadas fueron
identificadas por el resto del grupo?

» ¢Las emociones representadas fueron
representadas de forma correcta o
adecuada?

o ¢Cambiarian la forma de representar alguna
de las emociones moldeadas?
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Evaluacion modulo 5

Nombre: Fecha:

Profesora: Seccién:

Estimado(a) Docente:

Después de cada uno de los mddulos de trabajo, es importante que usted evalle la labor
realizada por cada estudiante de manera individual, por lo que a continuacion se presentan
una serie de preguntas que deberd responder para efectuar el proceso de evaluacion. Al
final se presenta un espacio por si desea agregar algin otro comentario u observacion.

1. sLa nina o nino identificé las expresiones faciales y gestos relacionados a las diversas
emociones?

2. sla estudiante o el estudiante logré reconocer emociones de las demdads personas?

3. 3lanina o nino reconocié la emocion del amor con otras personas?
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4. slaestudiante o el estudiante identificd formas de manejar el miedo?

5. gla nina o nino reconocié el concepto de comportamiento impulsivo asi como las con-
secuencias de éste?

6. sla estudiante o el estudiante conocio estrategias para expresar las emociones de manera
adecuada?

7. sla nina o nino logrd reconocer las formas de expresar emociones de manera corporal?

8. 3Cudles fueron los principales aprendizajes de la estudiante o el estudiante?
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9. sCudles habilidades desarrollé la nina o el nino?

10. sCudles cambios ha notado en la nina o el nino como consecuencia del desarrollo de las
estrategias del manual?

11. Comentario u observacion:
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MODULO VI

Juntos hacia la meta:
iS€ manejar
mis emociones!



Estrategia 32
“Yo me siento”

Objetivo: Determinar situaciones que hacen alas ninas y a los ninos sentir tristeza, felicidad, enojo,
amor y miedo.

Duracion: 40 minutos.

Materiales: Cuento “Adivina a quien encontré dentro de mi” (ver material), hoja de frabajo “Yo
me siento” (ver material), I&piz de escribir, IGpices de color.

Pasos a seguir:

1. Se explicard a las ninas y los ninos que existen muchas emociones como la felicidad, enojo,
amor, tristeza y miedo que es muy comun que todas las personas las sientan en un determi-
nado momento.

2. Selesleerd alasy los estudiantes el cuento “Adivina a quien encontré dentro de mi”.

3. La docente o el docente le entregard a las ninas y los ninos una hoja que contiene frases in-
completas de posibles situaciones diarias que pueden vivir ellas y ellos.

4. Cada docente ird leyendo en voz alta la hoja, mientras que las nifas y los ninos deberdn
de encerrar en un circulo el animal que corresponda segun la situacion dada, fomando en
cuenta los animales descritos en el cuento.

5. Sele pedird alasy los estudiantes que comenten al resto del grupo el animal que encerraron
en un circulo segun la situacion dada.

6. Momento de conversacion: para este momento cada docente puede utilizar las interrogan-
tes de la ficha, o bien puede agregar otras que considere pertinente segun la situacién.
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Adivina a quién encontré dentro de mi

Vamos averiguar como te sientes el dia de hoy. Existen 5 emociones (Felicidad, miedo,
amor, tristeza y enojo), cada una representada por un animal diferente. TU deberds
decidir cudl animal se parece a fi. En el bosque de las mil maravillas viven gran
cantidad de animales, cada uno con una personalidad diferente, Unica y especial;

entre estos animales estdn a continuacion:

La oveja: La oveja es alegre, El tigre: El tigre se El Conejo: El conejo es muy

le encanta sonreir, saltar y siente molesto, por audaz, le encanta repartir carino
correr, se siente muy a gusto y lo que en ocasiones a sus demds amigos(as) y seres
feliz cuando estd con sus seres ruge de enojoy a queridos del bosque, los abraza
queridos y demds amigos(as) veces se queda muy y en ocasiones los besa y les dice
del bosque. serio y callado que los ama.

M..sadk

El avestruz: El avestruz es un animal muy El oso: El oso se siente desanimado, sus amigos (as)
temeroso por lo que constanfemente lo invitan a jugary él prefiere quedarse solito en
mete su cabeza en la arena cuando su drbol viendo el rio que se encuentra al lado.
siente miedo para ocultarse. Se siente friste por lo que siente ganas de llorar.

Todos los animales que habitan en este bosque son muy diferentes, pero lo
importante es que todos se quieren y respetan su grandiosa forma de ser.

\3
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Yo me siento

Recuerda las caracteristicas de los animales del cuento que te leyd tu maestra o maestro
y encierra en un circulo el animal que corresponda segun la situacion que se te presenta:

1. Cuando me reganan yo me siento como:

Aprendiendo sobre las emociones




5. Cuando veo una pelicula de miedo me siento como:
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10. Cuando estoy solo(a) me siento como:
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15. Cuando me elogian o dicen algo positivo de mi me siento como:
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YO ME SIENTO

» ¢En qué ofras situaciones sienten tristeza
como el oso?

» ¢En qué ofras situaciones sienten enojo
como el tigre?

» ¢En qué ofras situaciones sienten miedo
como el avestruz?

» ¢En qué ofras situaciones sienten amor como
el conejo?

» ¢En qué ofras situaciones se sienten alegria
como la oveja?
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Estrategia 33
“Experimentando emociones”

Objetivo: Conocer como responden y coémo se sienten las y los estudiantes ante cierta emocion.

Duracidén: 40 minutos.

Materiales: hoja de frabajo “Experimentando emociones” (ver material), |&piz de escribir, 18-
pices de color.

Pasos a seguir:

1. Se le entrega a cada estudiante la hoja de trabajo “Experimentando emociones” (Ver
material) con preguntas que deberdn de llenar individualmente

2. Las y los estudiante se unirdn en parejas y A le comentard a B lo que escribié en su hoja

de trabajo.

Posteriormente las y los estudiantes cambiardn los roles.

4. Sele dird alas vy los estudiantes que las y los que deseen le comenten lo que escribieron
en su hoja al resto del grupo.

5. Momento de conversacion: para este momento cada docente puede utilizar las interro-
gantes de la ficha, o bien puede agregar otras que considere pertinente segun la situacion.

w

Estrategia adaptada de: Bisquerra, R. (2009)
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Experimentando emociones

Liena la hoja que se te presenta a continuacién con la
informacion que se te solicita de manera individual, cuan-
do termines escoge a un companero o companera para
que sea tu pareja y comparte lo que escribiste en la hoja.

1. 3Recuerdas una emocion que hayas experimentado
Ultimamente?

2. Describe brevemente la situacién que ha originado la emocién.

3. 3Como te has sentido?

4. 3Has observado alguna reaccidén en tu cuerpo al experimentar esa emocién?g

5. Qué haces cuando experimentas esa emocion? 3Como te comportas?
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_X _____________________________________________

EXPERIMENTANDO EMOCIONES

o ¢Les costo identificar la emocidn que habian
experimentado Ultimamente?

» ¢Pudieron identificar la situaciéon que generé
sentir esa emocion?

« ;Coémo reaccionaron ante esa emocion?
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Estrategia 34
“; Qué puedo hacer cuando mi amigo(a)
se siente triste?”

Objetivos: Reconocer la emocion de la tristeza en otras personas, para el descubrimiento de
diferentes maneras para ayudar a los demds cuando se sienten asi.

Duracién: 40 minutos

Materiales: Cuento y para acompanarlo se pueden utilizar Idminas que ilustren, titeres, mu-
neco, etc.

Pasos a seguir:

1. El grupo se sentard formando un semicirculo. La persona profesional en educacion les
contard la historia.

2. Para el momento de conversacién en este caso no existe luego de la narracién de los
cuentos, debido a que durante la lectura de los mismos se profundizé en el tema. Se le
recomienda al docente elaborar un cierre, resumiendo los aspectos mds importantes que
se tfrabajaron mediante el cuento.

Estrategia adaptada de: Lépez, E (coord.) (2003.)
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\S

¢ Qué puedo hacer cuando mi amigo(a) se siente triste?

“Manuel, mi amigo de la escuela, no siempre estd
contento, hay cosas que lo hacen sentirse triste, entonces
su cara se muestra diferente. Manuel se entristece
cuando le rompen algun juguete o cuando nadie quiere
jugar con él”.

e 5Cbmo creen que se muestra la cara de Manuel?

* sUstedes se han sentido alguna vez friste como
Manuel?

e 5Qué cosas los hacen sentirse tristes?

“Manuel, cuando se pone triste por lo que les dije, tiene
algunas férmulas mdgicas para que desaparezca su tristeza.
Estas le ayudan a sentirse mejor y de nuevo aparece su
sonrisa”.

» 3Cudlserd la formula magica de Manuel?
e sUstedes utilizan alguna férmula para sentirse mejor?

“"Cuando a Manuel se le rompe un juguete, piensa
que tal vez lo pueda arreglar o jugar con otro
juguete, y que los va a cuidar mucho mas. Cuando
nadie quiere jugar con él, le pregunta a ofras ninas o
ninos si quieren jugar con él”.

e 5Qué les parecen esas férmulas?
e 3Creen que funciones?

“Manuel nos dice a nosotros que lo mds importante
es que le contemos a las personas que mds
queremos lo que estamos sintiendo, y ellos nos
ayudardn a sentirnos mejor”.

¢ 5Qué piensan de contarle a nuestros seres queridos
lo que sentimos?

* sUstedes les cuentan a sus seres queridos cuando se
sienten tristes?

Ahora, a la poblacién participante se les pedird que
elaboren una situaciéon diferente que haga sentir triste a
Manuel, y van a construir una respuesta ante la situacion
a partir de los ejemplos del cuento. Asimismo tendrdn
que pensar cémo le pueden ayudar a Manuel.
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Estrategia 35
“; Qué puedo hacer cuando mi amigo(a)
se siente enojado(a)?”

Objetivo: Reconocer la emocidén del enojo en otras personas, para el descubrimiento de di-
ferentes maneras para ayudar a los demds cuando se sienten asi.

Duracién: 40 minutos

Materiales: Cuento y para acompanarlo, se pueden utilizar I&minas que ilustren, titeres, mu-
neco, etc.

Pasos a seguir:

1. El grupo se sentard formando un semicirculo. El personal docente es el encargado de
contar la historia.

2. Para el momento de conversacién en este caso no existe luego de la narracién de los
cuentos, debido a que durante la lectura de los mismos se profundizé en el tema. Se le
recomienda al docente elaborar un cierre, resumiendo los aspectos mds importantes que
se tfrabajaron mediante el cuento.

Estrategia adaptada de: Lépez, E (coord.) (2003).
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¢ Qué puedo hacer cuando mi amigo(a) se siente enojado(a)?

W
l:"l.'-.

“Sofia, mi amiga de la escuela, no siempre

estd contenta, hay cosas que la hacen sentirse
enojada, enfonces su cara se muestra diferente.
Sofia se enoja cuando no es la primera en la fila,
cuando le toman sin pedir permiso sus Idpices de
color, o cuando la molestan”.

* 3Como creen que se muestra la cara de
Sofia cuando estd enojada?

* sUstedes se han sentido alguna vez enojadas
o enojados como Sofia?

* 3Qué cosas los hacen sentirse enojadas o
enojados?

“Sofia, cuando se siente enojada por lo que les
dije, tiene algunas férmulas mdgicas para que
desaparezca su enojo. Estas le ayudan a sentirse
mejor y de nuevo aparece su sonrisa”.

* 3Cudlserd la féormula magica de Sofia?
» sUstedes utilizan alguna férmula para sentirse mejor?

“Cuando Sofia no es la primera de la fila, se enoja, pero luego piensa que no pasa
nada, que sus demds companeritos y companeritas también pueden ser los primeros en
la fila. Cuando se le toman sus Idpices de color sin pedir permiso, habla con su maestra
y esta le habla a la companerita y le dice que Sofia se los presta pero que antes de
tomarlos hay que preguntarle. Y cuando la molestan habla con estas personas para
que no lo sigan haciendo”.

\S
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*  3Qué les parecen esas
formulas?
¢ 3Creen que funcionen?

“Sofia nos dice a nosotros
que lo mds importante

es que le contemos a las
personas que mds queremos
lo que estamos sintiendo, y
ellos nos ayudardn a sentirnos
mejor”.

¢ 5Qué piensan de contarle
a nuestros seres queridos
lo que sentimos?

* jUstedes les cuentan
a sus seres queridos
cuando se sienten enojadas o
enojados?

Ahora, a la poblacién
participante se les pedird que
elaboren una situacion diferente
que haga sentir enojada a Sofia,
y van a construir una respuesta
ante la situacién a partir de los
ejemplos del cuento. Asimismo
tendrdn que pensar como le
pueden ayudar a Sofia.

\S

1\

\X
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Estrategia 36
“; Qué puedo hacer cuando mi amigo(a)
se siente asustado(a)?”

Objetivos: Reconocer la emocidon del miedo en otras personas, para el descubrimiento de
diferentes maneras para ayudar a los demds cuando se sienten asi.

Duracién: 40 minutos

Materiales: Cuento y para acompanarlo, se pueden utilizar I&minas que ilustren, titeres, mu-
neco, etc.

Pasos a seguir:

1. El grupo se sentard formando un semicirculo. El o la docente les contard la historia.

2. Para el momento de conversacion en este caso no existe luego de la narracion de los
cuentos, debido a que durante la lectura de los mismos se profundizd en el tema. Se le
recomienda al docente elaborar un cierre, resumiendo los aspectos mds importantes que
se frabajaron mediante el cuento.

Estrategia adaptada de: Lépez, E (coord.) (2003).
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\S

¢ Qué puedo hacer cuando mi amigo(a) se siente asustado(a)?

“Habia una vez, un pueblo que le tenia miedo a una cueva tenebrosa que estaba en
un bosque cercano. Se decia que la gente que se perdia en el bosque no regresaba.
Cuando alguien se perdia por alli lo dltimo que se oia era un gran grito de terror y luego
unas enormes risotadas”.

* 3Qué pasard en la
cueva tenebrosae

e sPorqué se
escucharan risas?e

“La gente del pueblo
vivia con miedo

ante la posibilidad

de que el monstruo
un dia saliera de la
cuevaq, y llenaban la
entrada con regalos y
comida que al poco
desaparecian”.

e sCudndo se asustan ustedes?
e 3Qué cosas los asustan?

“Un dia, llegd al pueblo un joven de visita. A él la situacion le parecié muy injusta, por lo
que decidio entrar a la cueva y enfrentarse al monstruo. El joven pidié algo de ayuda, pero
todos eran tan miedosos que ninguno se acercd lo mds minimo a la entrada de la cueva’”.

1\

\X
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» sUstedes entrarian a la cueva tenebrosa?
* 3Cbmo podemos ayudar al joven para que no tenga miedo?
e Cuando un amigo o amiga tiene miedo, 3Coémo le ayudamos?

“Entré en la cueva alumbrdndose con una antorcha y llamando al monstruo, dispuesto a
hablar con él y explicarle la situacion. Al principio el monstruo rié largo rato, lo que el joven
aprovechd para acercarse segun le oia mds y mas alto, pero luego se calld, y el chico tuvo
que seguir caminando sin saber a dénde, hasta que llegd a una grandisima caverna”.

e 5Qué creen que encontrd el
jovene
* 3COmo se sentird el joven?

“Al fondo le parecid adivinar la
figura del monstruo, y en cuanto

se acerco un poco, sintid un fuerte
golpe en la espalda que le empujo
hacia adelante, hacia un agujero
en la roca que no pudo evitar, y
cayd. Sintiéndose asustado, lanzé
un fuerte grito, y fue entonces
cuando oyd las grandes risotadas.

-Vaya, creo que me ha devorado el
monstruo- se decia mientras caia”.

\S
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\S

* 3Selo habrd comido el monstruo?
* 3Qué seird a encontrar?

“Pero segun iba cayendo, sintid musica, y voces, y mads claridad, y cuando dejo de
caer y fue a parar contra un suelo blando, oyd un grito undnime:

-jSorpresal-

Sin creerlo, se encontrd enseguida en medio de una gran fiesta. Alli estaban todos

los que nunca habian vuelto al pueblo, y le explicaron que aquel lugar era idea de

un antiguo alcalde del pueblo, que traté de hacer grandes cosas y no pudo por el
miedo que siempre tenian sus vecinos, y que cansado de aquella vida de miedo,
habia inventado la historia del monstruo para demostrarles el poco sentido que tenia
su actitud. Asi que alli se quedd el joven, disfrutando de la fiesta en compania de todos
aquellos que se habian afrevido a acercarse a la cueva.

sY en el pueblo? En el pueblo aun siguen pensando que en la cueva tenebrosa vive el
monstruo”.

*  5Qué se estaba perdiendo el pueblo por sentir miedo?
e Cudndo siento miedo, 3qué cosas pienso?

Ahora, se le pedird a los miembros del grupo que elaboren una situacion diferente que
haga sentir miedo a algun habitante del pueblo, y van a construir una respuesta ante
la situacién a partir de los ejemplos del cuento. Asimismo tendrdn que pensar como le
pueden ayudar al joven.

1\

\S
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Estrategia 37
“Cuidado con el lobo”

Objetivo: Identificar las acciones que alteran y tfranquilizan a las y los estudiantes cuando
estdn enojados (as).

Duracion: 40 minutos.

Materiales: hoja de trabajo que se encuentre luego de los pasos a seguir, [dpiz, IGpiz de color,
borrador.

Pasos a seguir:

1. Se entrega la hoja de trabajo a cada estudiante, se explica que se va a frabajar de ma-
nera individual.

2. Luego cada participante escribe y/o dibuja los consejos mds adecuados para ella o él;
pueden ser cosas que podrian ayudar para tranquilizarla o tranquilizarlo o que podrian
alterarla o alterarlo mds. Algunos ejemplos son: dejarme sola o solo, tratar de razonar,
cambiar de tema, contar un chiste, estar conmigo, llevarme de paseo, ofrecerme agua,
ofrecerme algo de comer, hacerme hablar, abrazarme, etc.

3. Cuando todas las personas participantes terminan el cartel, los presentardn ante al grupo
y se ird comentando cada cartel, conforme se va comentando cada trabajo tanto el
estudiantado como el profesorado puede ir haciendo preguntas.

Estrategia tomada de: Novara, D. y Passerini, E. (s.f.).
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CUIDADO CON EL LOBO

» ;Cudles son las cosas que las o los ayuda a
tranquilizarse?

» ¢;Cudles son las cosas que las o los hace
enojarse mds?

» ;Qué puede pasar si una companerita o
un companerito estd enojado y se hace
algo que le provoque mds enojo? y ;qué
consecuencias puede traer eso?

» ;Qué consecuencia puede tener el no poder
manejar el enojo?

« ;Coémo pueden aplicar esas
recomendaciones en la escuela?

» ;Qué aprendieron con la actividad de hoy?
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CUIDADO CON EL LOBO

iCuidado con el lobo! "Consejos para el
que me encuentre cuando estoy
enojada o enojado”.

Cosas que me ayudan
a tranquilizarme:

Cosas que me pueden
alterar mds:
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Estrategia 38
“Solucionemos conflictos”

Objetivo: Reconocer los pasos para solucionar conflictos.
Duracioén: 40 minutos.

Materiales: hoja de trabajo que se encuentre luego de los pasos a seguir, [dpiz, IApiz de color,
borrador.

Pasos a seguir:

1. Primeramente el profesorado explicard a la poblacion estudiantil los cuatro pasos para
solucionar conflictos, para esto el/la docente puede utilizar el material que se presenta a
continuacién de los pasos a seguir, el cual es fundamental de enfregar también al estu-
diantado.

2. Luego se divide al grupo en cuatro subgrupos y se le entrega un caso distinfo a cada
subgrupo, los cuales se encuentran en las siguientes pdginas. Cada subgrupo de trabajo
dard solucién al problema siguiendo los pasos para solucionar conflictos de acuerdo ala
ficha de preguntas que se presenta luego de los casos. Por lo que debe entregar a cada
subgrupo una ficha de caso y una de preguntas.

3. Momento de conversacion: cuando todos los grupos hayan finalizado su trabajo, se co-
mentardn con los demds subgrupos, en este momento tanto el profesorado como el es-
tudiantado puede realizar preguntas.

Estrategia tomada de: Monjas, M. (1996)
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SOLUCIONEMOS CONFLICTOS

» ;Cudl fue el conflicto que se presento?

» ;Cuadles pasos siguieron para darle solucién a
ese conflicto?

* ;Qué aprendieron con esta actividad?

» ;Como pueden aplicar esos aprendizajes en
la escuela?

» ¢Por qué es importante solucionar conflictos?

Aprendiendo sobre las emociones




Pasos para solucionar conflictos

Identificar problemas interpersonales: Consiste en reconocer
gue existe una situacion conflictiva. Supone delimitar y es-
pecificar exactamente cudl es el problema, pensar en los
motivos que ocasionan el problema.

Buscar soluciones: Consiste en generar y producir muchas al-
ternativas de solucidn posibles al problema interpersonal que
se tiene planteado. En este momento no hay que evaluar ni
juzgar las soluciones; es necesario producir muchas alternati-
vas que se evaluardn después.

Anticipar consecuencias: Consiste en prever las consecuen-
cias de nuestros actos y de los actos de los demds y consi-
derarlas y/o tenerlas en cuenta antes de actuar. Se trata de
«adivinam que ocurrird si ... Me peleo, discuto, me insultan,
insulto, no participo y me callo, me chivo, se chiva alguien,
hago tonterias, molesto a alguien, me molestan a mi, ...
Elegir una solucién: Implica tomar una decision después de
evaluar cada alternativa de solucién prevista llegando a de-
terminar qué solucidén se pone en prdctica. Para tomar esa
decisién es necesario hacer una evaluacién de cada alter-
nativa de solucién y analizar pros y contras.

Probar una solucion: Consiste en planificar paso a paso cémo
se va a ejecutar la solucién, qué se va a hacer, qué medios
se van a poner en juego, qué obstdculos pueden interferir la
consecucién de la meta, cdmo se pueden salvar, etc.

Tomado de: Monjas, M. (1996).
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Casos para trabajar en subgrupos

CASO 1

Maria y Ana se pelearon
ayer por la tarde; Maria se
enojo mucho y Ana esta
preocupada porque no le
quiere hablar.

Para ayudar a Ana responda
las preguntas de la
ficha.

CASO 2

Pablo insultd a Mario
cuando entraban del
recreo, Pablo estaba muy
enojado porque ademas
de eso se reia de él.
Mario piensa que tiene
que hacer algo para
solucionar este problema
y que no vuelva a pasar.

Para ayudar a Mario,
responda las preguntas
de la ficha.
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Casos para trabajar en subgrupos

CASO 3

Carmen tiene un juego
muy bonito, se lo han
pedido prestado para
jugar un rato y ella dijo
que no.

Para poder solucionar
este problema,
responda las preguntas
de la ficha.

CASO 4

Eduardo y sus amigos
los retan a pelear
después de la salida
de la escuela.

Para poder solucionar
este problema,
responda las preguntas
de la ficha.
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Ficha

1. Identificar el problema:
* 5Cudl es el problema?

2. Buscar soluciones:
e 5COmo se puede resolver ese problema?

* 5Qué se puede hacer y/o decir para solucionar el problema?

3. Anticipar consecuencias:
De acuerdo a las soluciones, imagine que pasaria si pone en practica esas soluciones:
 Siyo hago... 3qué puede ocurrir después?

« Sila ofra persona hace... gqué puede ocurrir después?

¢ 5Qué consecuencias pueden haber de las alternativas propuestas
para solucionar el problema?

4. Elegir una solucién:
¢ 5Cudl es la mejor soluciéon para este conflicto?

* 3Esta soluciéon es buena idea? zPor qué?

e 3Es una solucioén justa?

5. Probar la solucién:
e 5COmo pueden poner en prdctica esa solucion?
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Estrategia 39
“; Qué estoy sintiendo?”

Objetivo: Reconocer las emociones que experimentan las ninas y los ninos y la forma en la
que las expresan.

Duracion: 45 minutos.
Materiales: hoja de frabajo "“sQue estoy sintiendo?”

Pasos a seguir:

J—

Para esta estrategia se le enfrega a cada estudiante la hoja de trabajo.

2. Sele pedird a cada estudiante que en la hoja de papel enumere en dos minutos todas las
emociones que consideren que han experimentado durante los Ultimos dias.

3. Luego, en grupos de tres, se comenta la lista de emociones que cada participante realizd
y se les pide que hagan similitudes entre las emociones que cada uno escribi¢ y la forma
en que experimentan cada emocién.

4. Momento de conversacion: cada subgrupo expone sus respuestas. Para este momento

se pueden utilizar las interrogantes de la ficha, o bien puede agregar otras que considere

pertinente segun la situacion.

Estrategia adaptada de: Raffini, J. (2000).
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.}( _____________________________________________

(QUE ESTOY SINTIENDO?

* ;Qué les parece: por qué unos han
numerado mds emociones que ofros?

* ;Qué tipo de emociones hay mds en su lista?

o ¢Cudles son los mds repetidos? ;A qué
puede ser debido?

* ;Qué emociones (colerq, ira, amor, miedo,
ansiedad, ternura) experimento mds
frecuentemente? ;Cémo los reconozco?

* ;Qué emociones expreso sobre todo con
palabras? ;Cudles con mi cuerpo?

» (Por qué es importante que me dé cuenta de
lo que experimento?

* ;Qué sucede cuando una persona no
manifiesta nunca sus emociones?
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Estrategia 39
“Asi si, Asi no...”

Objetivo: Desarrollar estrategias adecuadas para expresar la emocién del enojo.
Duracioén: 45 minutos.
Pasos a seguir:

1. Se dividird el grupo en subgrupos de 6 participantes.

2. Sele pedird alas ninasy los ninos que piensen en un momento en el cual se hayan sentido
muy enojadas o enojados, profundizaran en la forma en que se experimentd esa emocion
y luego con ayuda de los demds miembros del grupo lo representardn frente al resto del
grupo pero habrdn dos versiones, la primera la que expresan la forma en la que explotan
en ira; a partir de esta primera dramatizacion el resto del grupo mencionard estrategias
para expresar de forma adecuada el enojo.

3. Momento de conversacion: Para este momento se pueden utilizar las interrogantes de la
ficha, o bien puede agregar otras que considere pertinente segun la situacion.

Estrategia adaptada de: Villegas, V. (1998).
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ASi SI, ASi NO...

o (Qué les parecié la dramatizacién realizada
por sus companeras y companeros?

o ¢;Cual emocion fue representada?

o ¢Cudles formas de representar la emocion
fueron adecuadas?

o ;Cudles formas de representar la emocion
fueron inadecuadas?

* ;Qué consejos les darian a sus companeras y
companeros para mejorar la representacion
adecuada de la emocion?
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Evaluacion modulo 4

Nombre: Fecha:

Profesora: Seccién:

Estimado(a) Docente:

Después de cada uno de los mddulos de trabajo, es importante que usted evalle la labor
realizada por cada estudiante de manera individual, por lo que a continuacion se presentan
una serie de preguntas que deberd responder para efectuar el proceso de evaluacion. Al
final se presenta un espacio por si desea agregar algun ofro comentario u observacion.

1. sLa nina o nino logrd reconocer situaciones que provocan diversas emociones?

2. sla estudiante o el estudiante logré conocer cémo reacciona y cdmo se siente cuando
experimenta determinada emocion?

3. 3Lanina o nino reconocié la emocidén de la tristeza en ofras personas asi como formas para
ayudar a otras personas cuando experimentan esta emocion?
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4. sla estudiante o el estudiante logré reconocer la emocion del enojo en otras personas asi
como formas para ayudar a otras personas cuando experimentan esta emocion?

5. glanina o nino reconocié la emocion del miedo en otras personas asi como formas para
ayudar a otfras personas cuando experimentan esta emocion?

6. sla estudiante o el estudiante reconocid algunas de sus emociones y las formas en que
las expresa?

7. sla nina o nino identifico las acciones que la o lo tranquilizan y alteran cuando se en-
cuentra enojada o enojado?

8. 3la estudiante o el estudiante desarrollé estrategias para expresar el enojo de manera
adecuada?
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9. 3Lanina o el nino reconocid y puso en prdactica los pasos para solucionar conflictos?

10. sCudles fueron los principales aprendizajes de la estudiante o el estudiante?

11. 3Cudles habilidades desarrollé la nina o el nino?

12. 5Cudles cambios ha notado en la nina o el nino como consecuencia del desarrollo de
las estrategias del manual?

13. Comentario u observacion:
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Evaluacion para docentes

Nombre: Fecha:

Profesora: Seccion:

Estimado(a) Docente:
Es importante que usted evalle su labor realizada luego de cada mddulo de trabajo, porlo

que se presenta la siguiente plantilla con una serie de preguntas para efectuar el proceso
de evaluacion.

1. 5Cémo hice este trabajo? 3Cudles fueron los pasos que segui para desarrollarlo?

2. 3Qué me gustd del trabajo realizado?

3. 3Qué fue lo que menos me gustd del frabajo elaborado?

4. 3Qué me gustaria cambiar del tfrabajo ejecutado? 3Qué podria mejorar?
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5. sCudles fueron mis aprendizajes a partir del trabajo realizado?

6. sCudles habilidades desarrollé a nivel profesional a lo largo del proceso?

7. sCudles aspectos le interesa mejorar como profesional?
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