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EmoAc:ionaTe

En este cuaderno de trabajo se incluyen algunas actividades del
programa de Educacion Emocional que estamos desarrollando en torno al
Proyecto de Excelencia (PO7-SEJ-03299) sobre "CONVIVENCIA Y
REGULACION DE CONFLICTOS EN EL AMBITO ESCOLAR:
CONTROL Y AUTORREGULACION EMOCIONAL DESDE LA
NEUROCIENCIA COGNITIVA", aprobado por Consejeria de Economia,
Innovacion y Ciencia de la Junta de Andalucia. El proyecto fue concedido
al grupode Neurociencia Cognitiva del Departamento de Psicologia
Experimental, Facultad de Psicologia, Universidad de Granada.
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¢Alguna vez te has preguntado qué son las emociones?

¢Qué situaciones te provocan aburrimiento, ira o qué
sientes cuando te enamoras? ¢y a tus compafer@s,
amig@s y profesores con los que te relacionas en el
instituto, has pensado que al igual que td son personas
con sus propias emociones en interaccién con las de los
demds?

¢Como sé qué es lo que estoy sintiendo y qué estdn sintiendo los
demds?

¢Crees que todos reacciondis y sentis igual ante una misma situacién?
¢De qué depende?

¢Podria hacer algo para sentirme y actuar de otra forma?

Todas estas cuestiones son importantes si tenemos en cuenta que
nuestras relaciones con los demds nos llevan a sentirnos alegres o
desdichados, orgullosos o avergonzados, tfemerosos o esperanzados. Los
sentimientos inundan nuestras relaciones sociales, estdn determinados por
lo gue acontece en ellas y, al mismo tiempo, determinan la manera de
relacionarnos con los demds.

En el instituto pueden surgir diferencias en los valores, objetivos o
metas entre compaiieros o entre compafieros y profesores. Lo importante
es que los asumamos con naturalidad, de manera constructiva y aprendamos
a resolverlos de manera amigable.
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BLOQUE I
ACTIVIDADES DE
AUTOCONOCIMIENTO
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1 - AUTOCONOCIMIENTO

SITUACION DONDE LO
YO SOY

DEMUESTRO

Ej. Soy sociable Ej. En mi relacion con los compafieros
de clase.

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.
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NEGATIVO_f§ POSITIVO
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@) REFLEXIONAMOS..

- ¢COMO TE HAS SENTIDO AL
COMPARTIR TUS CUALIDADES CON
LOS DEMAS?

- ¢QUE CUALIDADES PUEDES USAR PARA RESOLVER PROBLEMAS?

- ¢QUE HAS APRENDIDO HOY?

10
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BLOGUE [l
ACTIVIDADES DE
DENTIFIGACION Y

EYPRESION DE ENOCIONES
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¢, Qué son las emociones?

¢SABRIAS DIBUJARLAS?
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ESCRIBE DEBAJO DE CADA FOTO DE QUE EMOCION SE TRATA

¢QUE EMOCION ES ... ¢QUE EMOCION ES ...

13
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DIBUJA UNA CARA PARA CADA EMOCION DEL EJERCICIO ANTERIOR

iEl truco para dibujar caras de emociones es diferenciar bien
las expresiones en cejas, ojos, nariz y bocal.

EMOCION 1: EMOCION 2: EMOCION 3:

EMOCION 4: EMOCION 5: EMOCION 6:

s

Fu

Fuente: cuentosparacolorear.com

Tu profesor/a repartira a cada grupo el nombre de una emocion.

Haced una lista de qué posibles causas provocan esa emocion

Nos ha tocado la emocion:

CAUSAS QUE LA PUEDEN PROVOCAR...

v VWV VWV V

14
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ESCOGED UNA DE LAS CAUSAS DE LA LISTA ANTERIOR Y DIBUJADLA

- ¢Os ha sido fdcil dibujar las caras?, ¢y las situaciones?

- (Creéis que hay otros rasgos distintivos ademds de las
expresiones de la cara que te pueden indicar que
estamos ante una emocion determinada?

;QUE HE APRENDIDO HOY?

15
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ANEXO I.- El pictionary de las emociones.

DETECCION DE RASGOS FACIALES CARACTERISTICOS DE EMOCIONES.

Sabiendo
los rasgos

es mas
facil pintar
emociones.

—
)&‘\‘\
-«
>l

1. ¢Como estdn las cejas de un rostro triste?

2.- ¢Cémo estd la nariz de un rostro triste?:

3.- ¢Cémo estan los ojos de un rostro triste?

4 .- ¢Como estd la boca de un rostro triste?

EMOCION 1:

b) hacia abajo

a) hacia arriba
C

alineadas

b) estirada hacia abajo

a) arrugada hacia arriba
c) sin cambios apreciables

b) abiertos

a) muy abiertos
¢) casi cerrados

a) muy abierta en forma de O .
con la comisura de los labios hacia
arriba

¢) con la comisura de los labios hacia
abajo

EMOCION 2:

1.- ¢Como estdn las cejas de un rostro alegre?
a) hacia arriba
b) hacia abajo
c) alineadas

2.- ¢Como esta la nariz de un rostro alegre?:
a) arrugada hacia arriba
b) estirada hacia abajo
c) sin cambios apreciables

3.- ¢Cémo estadn los ojos de un rostro alegre?
a) muy abiertos
b) abiertos
c) casi cerrados

4.- (Cémo estd la boca de un rostro alegre?
a) muy abierta en forma de O
b) con la comisura de los labios hacia
arriba

cz)cpn la comisura de los labios hacia
abajo

1.- ¢Como estdn las cejas de un rostro de
sorpresa?

2.- ¢Cémo estd la nariz de un rostro de
sorpresa?:

3.- ¢Cémo estan los ojos de un rostro de
sorpresa?

4 - ¢Como estd la boca de un rostro de
sorpresa?

EMOCION 3:

b) hacia abajo

a) hacia arriba
c) alineadas

a) arrugada hacia arriba
b) estirada hacia abajo

c) sin cambios apreciables

b) abiertos

a) muy abiertos
¢) casi cerrados

a) muy abierta en forma de O

b) con la comisura de los labios hacia
arriba

c) con la comisura de los labios hacia
abajo
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Cont. ANEXO I.- El pictionary de las emociones.

DETECCION DE RASGOS FACIALES CARACTERISTICOS DE EMOCIONES.

EMOCION 4:

1.- ¢Cémo estdn las cejas de un rostro de
miedo? ' .
a) hacia arriba
hacia abajo
c) alineadas
2.- ¢Como estd la nariz de un rostro de
miedo?:

b) estirada hacia abajo

a) arrugada hacia arriba
c) sin cambios apreciables

3.- ¢Cémo estadn los ojos de un rostro de
miedo?

b) abiertos

a) muy abiertos
¢) casi cerrados

4 .- ({Como estad la boca de un rostro de
miedo?
a) muy abierta en forma de O
b) con la comisura de los labios hacia
arriba

cg)cpn la comisura de los labios hacia

apaio
00000000000000000000000000000

EMOCION 5:
1.- ¢Como estdn las cejas de un rostro de enfado?

a) hacia arriba
b) hacia abajo
¢) alineadas

2.- ¢Cémo estd la nariz de un rostro de enfado?:

a) arrugada hacia arriba
b) estirada hacia abajo
c) sin cambios apreciables

3.- ¢Cémo estdn los ojos de un rostro de enfado?

a) muy abiertos
b) abiertos
¢) casi cerrados

4.- ¢Cémo estd la boca de un rostro de enfado?

a) muy abierta en forma de O
b) con la comisura de los labios hacia
arriba

c) con la comisura de los labios hacia abajo

El secreto esta
en las cejas, la
nariz, los ojos

EMOCION 6:

1.- ¢Cémo estdn las cejas de un rostro de asco?

a) hacia arriba
b) hacia abajo
c) alineadas

2.- ¢Cémo estd la nariz de un rostro de asco?:

a) arrugada hacia arriba
b) estirada hacia abajo
c) sin cambios apreciables

3.- ¢Como estdn los ojos de un rostro de asco?

a) muy abiertos
b) abiertos
c) casi cerrados

4 - ¢Cémo estd la boca de un rostro de asco?

a) muy abierta en forma de O

b) con la comisura de los labios hacia
arriba

c) con la comisura de los labios hacia
abajo

.....................................‘
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ANEXO II.- El pictionary de las emociones.

Ejemplos de caras esquemdticas que expresan emociones

ALEGRIA IRA/ENFADO TRISTEZA MIEDO SOPRESA
Fuente: Jesulink.com

Ejemplo de un dibujo que expresa una situacion de miedo
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N

FECHA: /

0 ~$@

EL PREMIO A LA MEJOR INTERPRETACION ES PARA...

19
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Hola, me llamo Oscar, todo el
mundo quiere tenerme como
amigo, pero yo ho me voy con
cualquiera, la verdad; soy muy
selectivo, y me gusta estar con la
gente que sabe expresar muy
bien las emociones.

¢Qué significa para ti lo que dice Oscar?

Los actores y actrices deben
ser buenos expresando
emociones para que los
espectadores entiendan qué le
ocurre por dentro al persongje.

Los espectadores, como
td, deben saber
identificar emociones
para entender qué le
ocurre a los personajes.

20
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ACTORES Y ACTRICES POR UN DIA

¢QUIEN OCUPARA EL TOP TEN DE LAS MEJORES ACTUACIONES?

Atencion porque se van a representar algunas de estas situaciones

-El/la profesor/a te castiga porque le han robado a otro compaiiero en
clase y td no has sido.

- El/la profesor/a te pilla copiando en clase.

-El/la profesor/a te pilla una nota de amor que le pasabas a la chica/o
que te gusta de tu clase.

-Un compariiero/a me vacia la cartera y me tira los libros a la basura.
- Me amenaza un compaiiero/ay me dice que me esperard a la salida.

-Un/a compariiero/a me amenaza y el/la profesor/a me pregunta qué me
ha dicho.

-He discutido con mi madre y no puedo concentrarme en lo que el/la
profesor/a me dice.

- Estoy disfrutando de la clase de tutoria de hoy.
- El/la profesor/a ha contado un chiste y me ha hecho gracia.

- A pesar de saber que no puedo salir en medio de clase necesito que
el/la profe me deje ir al servicio.

- Voy a entregarle las notas a mis padres y tengo cinco suspensos.

- Han expulsado de clase a un/a compafiero/a por hablar y era realmente yo
quien estaba hablando y no él/ella.

21
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¢Quién ha acertado el mayor nimero de emociones?
¢ Os ha resultado dificil expresar la emocion?
¢ Os ha sido dificil encontrar una emocién adecuada a la situacion que os ha tocado?

¢ Os ha resultado dificil adivinar la emocion?

vV V Vv V V

¢ Coincidia la emocion que representaron vuestros comparier@s ante una situacion
con la que hubiéseis representado vosotr@s?

» ¢ Qué comparfier@s creéis que han expresado mejor las emociones? ¢por qué?

|Aqui estd el esperado ranking de los 10 alumn@s que mejor han expresado emociones!

4 )

;QUE HE APRENDIDO HOY?

22
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BLOGUE Il
ACTIVIDADES PARA
L CONOCIMIENTC

DE EHOCIONES ESPECIICAS
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FECHA:
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iiiME ABUUURROOO!!!

Es un rollo venir al “insti”, cada dia me aburro mds, si no
fuera por la gente de clase con la que me llevo bien no sé
qué seria de mi. Me encanta estar con ellos de aqui para
alld en el patio o enterarme de movidas y cotilleos de la
gente. En las clases desconecto me pongo a pensar en lo
bien que lo pasé el sdbado, en lo que quiero hacer cuando
tenga dinero y sea mayor para hacer lo que me dé la gana.

Reconozco que me aburro en clase porque de tanto estar en mis cosas se
me acaba el repertorio, entonces empiezo a atender a la profe pero ya no
cojo el hilo, me suena a chino y vuelvo a aburrirme y otra vez desconecto,
tanto es asi que mi pobre compariero, David, se queja de que estoy como ido:
- ¢sabes que ayer la Vane me dijo que le gustaba mi camiseta?... no sé yo creo
que le gusto. iEh, tio que no me estds escuchando!.

¢Qué?, (como?, ¢Que te gusta Vane?

iPero qué dices!, iLo ves como no me escuchas!

- Ay, perdona, es verdad, disculpa tio estaba a lo mio, cuéntamelo que ahora
si que te presto atencidn, lo juro-.De repente, ipum!, bocinazo de la profe: -
iJonathan!, iDeja de hablar!, ¢éme quieres decir qué estaba explicando?,
iNunca prestas atencidnl!.

24
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o Lee los tres posibles finales a la historia:_ . _ . _.
| Final 1 !
I

1 Yo no vengo aqui para que esta pesada me haga preguntas, pensé. Ella
i que suelte su rollo y me deje en paz. Si yo no me meto con ella no tiene
' por qué meterse conmigo. En fin, que le grité: ime abuurreee! y ya

' sabéis cémo acaba la historia, en jefatura de estudios y bronca en |

. Yo no vengo aqui para que esta pesada me haga preguntas, pensé. Ella
| que suelte su rollo y me deje en paz. - Yo no me meto con usted, ¢por |
I qué se mete usted conmigo?-. |

, - ¢De verdad piensas que mi trabajo es meterme con la gente?, mi
,  trabajo es que aprenddis y haya buen clima de trabajo en clase y si
. hay personas hablando me interrumpen a mi y a los compaiieros que
,  quieren atender.

. - Reflexioné unos segundos sin saber qué decir y me di cuenta que era
,  verdad, que la profe es maja y que no estd en mi contra, me senti
 avergonzado y le pedi disculpas. :

. Yo no vengo aqui para que esta pesada me haga preguntas, pensé. Ella |
| que suelte su rollo y me deje en paz. - Yo no me meto con usted, ¢por |

| qué se mete conmigo?-. :
I I
. David me dijo en voz baja: - fio es que es verdad lo que te dice la |
. profe, no atiendes nhi a ella hi a mi ni a nadie, siempre estds en tu |

I mundo-. Espabila, que la profe no esta en tu contra. |
| |
- IQué vergiienzal, me di cuenta de que David y la profe tenian razény si

, a mi me gusta que me escuchen a los demds también. 25 .
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Responded a las siguientes preguntas:

¢Por qué se aburre Jonathan?

¢Qué tendria que hacer para dejar de aburrirse?

¢Qué emocion crees que siente Jonathan en el primer final?

¢Qué emociones siente Jonathan en el segundo y tercer final?

¢ Te han llamado la atencion alguna vez en clase por no estar

atendiendo?, ¢cudl fue tu reaccion?
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QUE HE APRENDIDO HOY

¢Como me siento yo cuando no me escuchan?

¢Como se siente el/la profe cuando no le escuchan?
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J

LA IRA, PEOR ALUMNA DE LA CLASE Y
MALA COMPANERA

¢, Qué haces cuando te enfadas?

La Agresion: jES INTOLERABLE!

Hay personas que cuando algo les molesta se enfadan
y quieren hacer valer sus derechos agrediendo
fisicamente a los demas y eso siempre tiene
consecuencias. La violencia nunca esta justificada.

En cuanto vea al profe se va a
enterar, ipero qué se ha creidol,
me ha puesto un cuatro y medio,
todo por fastidiarme, iqué le

cuesta ponerme un cincol.

28
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La Pasividad: iHAZ VALER TUS DERECHOS!

Hay personas que, a pesar de que algo les
molesta, no hacen valer sus derechos, callan
y aguantan pensando que asi evitaran un
conflicto; los demas piensan que son
débiles o tontos y suelen aprovecharse o
meterse con ellos. Este estilo produce
sentimientos de frustracion e inferioridad.

"Para qué voy a decirle al profe nada,
pensard gue no he estudiado”.

La Asertividad: jES LA MEJOR SOLUCION PARA RESPETAR Y
QUE TE RESPETENL...

PERO ANTES...;TENDRAS QUE CONTROLARTE!

CUENTA HASTA DIEZ.O
HASTA VEINTEEEEE..

iii PUEDO CONTROLARME Y

29
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Asi es como se hace lo de ser

asertivo...

IMIRA QUE ESTILO TENGO!

- Ejemplo de actitud asertiva ante el suspenso:

“Mire profesor, tengo un suspenso en el examen,

estudiado suficiente y me gustaria que nos

|
|
|
|
: me siento disgustado porque pensé que habia
|
|
- sentdramos a que me explique dénde he fallado, y !
|
|

asi sacar mejor nota la préxima vez".

Sigue el esquema:

iTe ensanaré

1- Hecho que te ha

como se hace lo
molestado.

de ser asertivo ] _
2- ¢Coémo te has sentido?

pues tiene un

3- Conducta que debe
hacerse para mejorar.

truco muy

sencillo!

4- Consecuencia positiva
si se hace la conducta
anterior.

. jSi te fijas bien tiene un esquema que lo segui ante ersuspenso!:

1.- HECHO: Mire profesor, tengo un suspenso en el examen,
i 2.- SENTIMIENTO: me siento disgustado porque pensé que habia estudiado suficiente. :
. 3.- CONDUCTA: me gustaria que nos sentdramos a que me explique donde he fallado. i

: 4.- CONSECUENCIA: y asi sacar mejor nota la proxima vez. 30 ]
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iAHORA TE TOCA A TI!

RESUELVE ESTAS SITUACIONES AL ESTILO ASERTIVO

Situacion 1: “Estas enfadado/a porque has tenido un problema con
alguien y de repente viene otra persona a sonsacarte pero td no
quieres hablar ni pagarlo con ella”.

Hecho:

Sentimiento:

Conducta:

Consecuencia:

Situacidon 2: Tu mejor amigo/a y ta sois inseparables pero tiene un
defecto que te empieza a molestar, ya que hace gracias sobre ti
todo el rato cuando estais delante la persona que te gusta.

Hecho:

Sentimiento:

Conducta:

Consecuencia:

- )

;QUE HE APRENDIDO HOY?

31
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-~

FECHA:

GUSTAR Y AlIAR ES BONITg

~

¢Me gus

e quiero?

Responde individualmente a las cuestiones relacionadas con cada video.

»,

Video 1: ”Lg cita” Video 2 “Todo”

1¢Cual es la emocion principal que
crees que sienten los personajes/
el personaje de este video?

2. ¢Qué cosas dicen o hacen estos
chicos que te lleven a pensar que
sienten esa emocion?

3. ¢Es bueno sentir esa emocion?
éEs malo? éPor qué?

4. Escribe alguna situaciéon en la
que te hayas sentido asi (en clase,
en el recreo, en una excursion del
instituto...)

5. ¢Qué pensabas, que sentias y
como te comportabas en esa
situacion.

32
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TOMA APUNTES

Anota lo que tu tutor o tutora te explica acerca de la diferencia
entre gustar y amar
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TRABAJA EN GRUPO

Gustar y a1 ar es honito

Entre todo el grupo, decidiréis que cosas bonitas sientes,
piensas, haces cuando te gusta alguien o cuando quieres a
alguien. Anotadlas en la siguiente tabla. Podéis utilizar la
informacion de los videos y la explicacidn tedrica del tutor/a.

Cosas Bonitas y positivas cuando Cosas bonitas y positivas cuando
te gusta alguien. quieres a alguien.
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;QUE HE
APRENDIDO
HOY?

~ mejorar la

es con tu

amilia, hacer

las

paces con sus amigos,

sentirte mas seguros a

h de realizar un

en clase,

plantearse “

personales. etc.

35
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BUSTAR Y AMaR & veces wo es TAN BONITO

FECHA:

. J

Lee la siguiente historia y después la trabajards en grupo.

Cuando estoy en la playa, me gusta montar en mi tabla. Ahora estoy medio dormido
sobre la arena, y veo a mi hermano tontear con sus amigas, y me da un poco de
envidia porque yo ni siquiera me atreveria a mirar a una chica, mucho menos
hablarle. La verdad es que solo de pensarlo me tiemblan las manos y las piernas...

Pienso esto y ya la veo venir, como casi todos los dias, a esa chica peruana, que se
coloca cerca del acantilado. Siento que me pongo nervioso cuando ella aparece. Me
sonrojo solo con pensar que ella puede verme tumbado a la bartola... La verdad,
nunca me atreveré a acercarme con mi tabla hasta donde estd ella. Nunca me
atreveré.

La brisa del mar me despierta y noto que el pequefio oleaje va en aumento y ya veo
venir las olas hasta la orilla como empujandome a dar el paso. La tabla avanza como
un patin y, sin darme cuenta, el viento y la tabla me han llevado hacia el lado del
acantilado. Una ola grande me tumba y me empuja hasta el mismo borde de la arena
y, alli estd ella que me ha visto defenderme de la ola y casi se ha asustado al verme
en peligro y se levanta corriendo a socorrerme. Noto que me pongo rojo como un
tfomate cuando me pregunta si me he hecho dano...

Con mi tabla al hombro me vuelvo a donde mi hermano. Me siento ridiculo. Sus
amigos, nada mds verme y me felicitan. iVaya ligén que nos ha salido Pablitol. Yo por
dentro me muero de vergiienza.

Hoy, como cada dia bajé a la playa, a ver si podia verla... pero por primera vez no
estaba alli. Estoy muy triste.. Seguro que pensé que era tonto y no quiere verme
mds...
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RESPONDE INDIVIDUALMENTE A LAS PREGUNTAS

1. Sefiala palabras del texto que indiquen reacciones corporales, pensamientos
y sentimientos que estd experimentando Pablo (Subrdyalas en el texto).

2. ¢Cuales son emociones negativas?

3. ¢Pensdis que cuando te gusta alguien siempre te sientes asi?, ése pueden
controlar esas emociones negativas?, écomo crees que se pueden controlar?.

Toma Hucna nota

Anota lo que te explica tu tutor/a acerca de aspectos negativos que podemos sentir
(reacciones corporales, pensamientos y comportamientos) cuando nos gusta o queremos a '
alguien y como regularlos o controlarlos, para disfrutar de lo bonito del amor.

REACCIONES CORPORALES

PENSAMIENTOS
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Los diclicsgs celos

Visiona el video y contesta a las siguientes preguntas:

»  ¢éQué crees que siente el chico de este video?

»  ¢éEs bueno sentir esa emocidon? ¢éEs malo? éPor qué?

»  Escribe alguna situacion, en la que te hayas sentido asi:

» ¢Qué pensabas en esa situacion?

» ¢Qué hiciste para superar esa situacion?
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iToma nota!

Anota lo que tu tutor/a te explica acerca de los
celos (por qué surgen, como entorpecen en una
relacion y como aprender a controlarlos).

;QUE HE APRENDIDO HOY?
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BLOQUE IV
ACTIVIDADES DE
REGULACION
EMOCIONAL
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ADIVINA, ADIVINACION..CCUAL ES LA EMOCION?
Lee las definiciones y escribe la emocion en el autodefinido

1. Percibo una amenaza u ofensa y se despierta en mi un sentimiento de
indignacion que me lleva al deseo de apartar o destruir al causante.

2. Sentimiento positivo cuando se cumplen mis expectativas, deseos o
proyectos acompaiiado de ensanchamiento del dnimo.

3. Sentimiento negativo en el que deseas esconderte ante la posibilidad
de que los demds vean una falta, defecto o mala accidn tuya.

4. Sentimiento desagradable cuando percibo un peligro o cuando pienso
en un mal posible que me lleva a querer huir o me deja paralizado.

5. Sentimiento negativo ante algo sin interés o repetitivo que genera la
sensacién de que el tiempo pasa muy despacio.

6.Percepcion de algo nuevo o extrafio que provoca un sentimiento
positivo o hegativo, breve, y hace que mi atencién se concentre en lo
percibido.

7.Sentimiento negativo fisico o psiquico con deseo de alejarnos ante
una persona o cosa que nos genera repugnancia.

8.Sentimiento de malestar, rabia o tristeza ante el bien de otra
persona, deseando que esa persona pierda ese bien.

9. Sentimiento negativo originado por una desgracia, contrariedad o
pérdida en el que sentimos abatimiento y ganas de estar en soledad.

10. Sentimiento negativo ante la posibilidad o hecho de haber ocasionado
un mal o dafio a algo o a alguien.
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¢Qué siento por las asignaturas de clase?

Responde sefialando con una ‘X' el nimero que mejor describe tu opinién o sentimientos
respecto a cada asignatura de este afio. Lee lo que se te pregunta en cada columna y

responde en fodas las asignaturas antes de pasar a la siguiente pregunta.
1 2 3 4 5

Nada de  Algo de  Bastante de  Muy de Totalmente de

Acuerdo Acuerdo acuerdo Acuerdo acuerdo

Cuando estamos
El/la profesor/a | en clase, si
me anima mucho | alguien molesta, | El profesor/a trata | Me siento comodo/a

Disfruto con las
explicaciones del
profesor/a porque

entiendo mu para que me ellla profesor/a a todos los/as hablando con elfla
bien las y esfuerce y rapidamente le alumnos/as por profesor/a de mis
o obtenga mejores | llama al orden igual problemas
actividades y o
. calificaciones para que respete
contenidos
las normas

LenguaCastellana | 1 5 3 4 5|1 2 3 4 501 2 3 4 51 2 3 4 5|1 2 3 4 5

EducacionFisica 11 5 3 4 s|1 2 3 4 5|1 2 3 4 5/1 23 4 5[1 23 45

CienciasNaturales |9 7 3 4 5|1 2 3 4 501 2 3 4 51 2 3 45|12 345

Inglés 12345123 45|12 345|123 45|12 3475
Musica 123 45/123 45123 45|12345(1234S5
Tutoria 123 45(12345/12 3451234512345

Ciencias Sociales |3 3 3 4 5|1 2 3 4 5|1 2 3 4 5/1 23 4 5|12 3 4S5

Tecnologia 123 4 5|1 2345123 445|123 45|1234°5

Matematicas 123 45/12 34512345 1234512345

EducacionPlastica |y 5 3 4 511 2 3 4 5/1 2 3 4 5/1 2 3 4 5|1 2 3 45

Religion/Alternativa | 1 5 3 4 5|1 2 3 4 5|1 2 3 4 5/1 2 3 4 5|1 2 3 4 5

Frances Segundoldioma | 1 5 3 4 5|1 2 3 4 501 2 3 4 5|1 2 3 4 5/1 2 3 4 5

Refuerzodelengua |y 5 3 4 5|1 2 3 4 5/1 2 3 4 5/1 2 3 4 5|1 2 3 4 5

Refuerzo Matematicas | 1 , 3 4 5|1 2 3 4 5/1 2 3 4 5(1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
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NOMBRE DE LA
ASIGNATURA

¢QUE EMOCION
SIENTO EN ESTA
ASIGNATURA?

¢QUE PODRIA HACER PARA SENTIRME MEJOR?

Es posible que en algunas asighaturas no te encuentres cémodo/a y no las disfrutes
| suficiente. Revisa las respuestas que has dado en la hoja anterior y piensa qué cosas puedes
~ hacer 10 para sentirte mejor. Céntrate especialmente en las que has puntuado bajo.
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FECHA:

iTODO EL MUNDO A BUSCAR!

Ya veréis el revuelo que se va a formar en clase:

e La mitad de los alumnos de la clase seran emociones.

e La otra mitad de la clase seran situaciones.

\n'ul

s ® -~ ) o
EMOCIONES, EXPRESAQOSII

. 3 C =
R ﬂ
SITUACIONES, A BUSCARI

‘l @l\_/

2y gk
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VERGUENZA

Sentimiento negativo,
acompanado de deseo de
esconderse, ante posibilidad
(o hecho) de que los demds
vean alguna falta, carencia o
mala accién nuestra, o de algo
que deberfa permanecer
oculto.

ALEGRIA

El cumplimiento de
nuestras expectativas,
deseos y proyectos provoca
un sentimiento positivo,
acompanado de un
sentimiento de ligereza y de
ensanchamiento del d4nimo.

ABURRIMIENTO

Sentimiento negativo ante

algo repetitivo o sin interés;
va acompariado de sensacién
de alargamiento del tiempo.

IRA

La percepcién de un
obstaculo, de una amenaza o
de una ofensa, despierta un
sentimiento de indignacién
que lleva al deseo de apartar o
destruir al causante.

TRISTEZA

Sentimiento negativo,
acompaiiado de deseo de
aislamiento y pasividad, que
estd provocado por una
pérdida, desgracia o
contrariedad.

ENVIDIA

Sentimiento de malestar,
rabia o tristeza, ante el bien
de otra persona, deseando que
esa persona pierda ese bien.

MIEDO

Sentimiento desagradable,
con deseos de huida, ante la
percepcién de un peligro o la
anticipaciéon de un mal

posible.

SORPRESA

La percepcién de algo nuevo
o0 extrafio, provoca un
sentimiento, positivo o

negativo, breve, que
concentra la atencion sobre

CULPA

Sentimiento negativo ante la

posibilidad o hecho de haber

ocasionado un mal o dafio a
algo o a alguien.

lo percibido.
ASCO ®m,
.. . Yy . i T , f(.
) Sentimiento negativo, fisico ¥ . “
[} 1 -
& O psiquico, ante una persona Sy

0 cosa repugnante, con
deseo de alejarse.
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SENTADOS CADA OVEJA CON SU PAREJA RESPONDED A ESTE EJERCICIO

EMOCION

Ejemplo: ansiedad

¢CUANDO SIENTO ESA EMOCION?

Ejemplo: me dicen que
salga a la pizarra para
resolver un problema

¢QUE SUELO HACER PARA MANEJAR LA EMOCION?

Ejemplo: me recuerdo a
mi mismo que no pasa
nada, me sé bien la
lecciony lo demostraré

EFECTIVIDAD DE LA ESTRATEGIA USADA

Ejemplo: generalmente
me siento menos ansioso

OTRAS ESTRATEGIAS POSIBLES A UTILIZAR

Ejemplo:
-Repasar la leccion

-Darme un paseo y tomar
el aire antes de la clase.

-Hablar con otros
compafieros o profesores
sobre ello

47



www.granadaemocion.info m

TRABAJO EN GRUPO

¢Qué emocion creéis que experimentdis mds
A ¥ = 4 | enelaula?

Saber manejar las emociones vy
responder a ellas con una conducta
adecuada a cada situacion te permitirad
sentirte bieny tener autocontrol.

et ' m
(B  ;QUE HE APRENDIDO HOY?
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ANEXO.- LISTADO DE EMOCIONES Y SITUACIONES

EMOCIONES

SITUACIONES

EMOCIONES

SITUACIONES

ABURRIMIENTO

Sentimiento negativo
ante algo repetitivo o sin
interés; va acompafiado

de sensacion de
alargamiento del tiempo.

No me gusta el futbol
y mi padre se empefia
en que estemos todos
con él viendo el
partido

Sentimiento desagradable,
con deseos de huida, ante
la percepcidn de un peligro
o la anticipacién de un mal

MIEDO

posible.

Vas a entrar en tu calle
con el coche y ves
inesperadamente que
hay una zanja

ENVIDIA

Sentimiento de malestar,
rabia o tristeza, ante el
bien de otra persona,
deseando que esa

Una chica muy guapa
de mi clase es
admirada por los
compafieros, pero a
mi no me tiene en

obstaculo, de una amenaza
o de una ofensa, despierta

IRA

La percepcion de un

un sentimiento de
indignacion que lleva al

Jugando en el recreo
golpeo sin querer a un
compaiiero y éste me
insulta con la palabra
gue mas me duele

persona pierda ese bien. LI E deseo de apartar o destruir
al causante.
VERGUENZA
ALEGRIA

Sentimiento negativo,
acompafado de deseo de
esconderse, ante
posibilidad (o hecho) de
que los demas vean
alguna falta, carencia o
mala accidn nuestra, o de
algo que deberia
permanecer oculto.

Alguien te demuestra
en publico que dijiste
una mentira muy
grande por presumir

deseos y proyectos provoca

sentimiento de ligereza y de
ensanchamiento del animo.

El cumplimiento de
nuestras expectativas,

un sentimiento positivo,
acompanado de un

Te han hecho una
entrevista de trabajo y
te dicen que hay
muchas posibilidades
de contratarte

SORPRESA

La percepcion de algo
nuevo o extrafo, provoca
un sentimiento, positivo
o negativo, breve, que
concentra la atencion
sobre lo percibido.

Te dan la nota de un
examen dificil y estas
aprobado

aislamiento y pasividad, que

TRISTEZA

Sentimiento negativo,
acompafado de deseo de

estd provocado por una
pérdida, desgracia o
contrariedad.

Te dicen que a tu perro
lo ha matado un camion

ASCO

Sentimiento negativo,
fisico o psiquico, ante una
persona o cosa
repugnante, con deseo
de alejarse.

Voy por la calle y veo
que alguien ha
vomitado en la acera

CULPA

Sentimiento negativo ante
la posibilidad o hecho de
haber ocasionado un mal o
dano a algo o a alguien.

Te has metido toda la
mafana con un
companiero de clase y
se ha ido llorando
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LOS METODOS PARA LOGRAR EL AUTOCONTROL EMOCIONAL SE
DIRIGEN A LOS PRINCIPALES COMPONENTES DE LAS EMOCIONES:

A7 )

1) LAS REACCIONES CORPORALES (TENSION, RESPIRACION,
RITMO CARDIACO..) > SE CONTROLAN A TRAVES DE
TECNICAS DE RELAJACION.

2) EL PENSAMIENTO, QUE EN OCASIONES PUEDE SER LA
FUENTE QUE DA ORIGEN A LAS EMOCIONES NEGATIVAS >
SE DOMINA A TRAVES DE TECNICAS DE CONTROL DE
PENSAMIENTO.

3)EL COMPORTAMIENTO, ES DECIR, COMO REACCIONAMOS
ANTE LO QUE NOS SUCEDE > A TRAVES DE TECNICAS DE
MODIFICACION DE LA CONDUCTA

Pon, en forma de frase, un mensaje positivo y asertivo que

te permita controlar la emocion negativa que estd presente
en cada una de las diferentes situaciones; describe cudles
serian tus reacciones corporales y como deberia ser el

comportamiento adecuado.

Hace dias que estds preparando el examen de matemdticas de
la 2% evaluacidn. Por mds que lo intentas no logras entender cémo
resolver los ejercicios. Hoy llevas 2 horas intentando descifrar un
problema, sin poder aclararte. Te sientes impotente y con ganas de
dejar de estudiar. Piensas que tal vez no tienes capacidad

arqn

intelectual para estudiar matemdticas. Si sigues asi suspenderds

todo en la evaluacion. | |

REACCION CORPORAL PENSAMIENTO POSITIVO Y CONDUCTA ADECUADA
ASERTIVO
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f‘ Aunque esperabas que no sucediera nunca, llegé el dia en que
| tenias que exponer al resto de tus compafieros el trabajo sobre
~~ sociales. No has podido quitarte de la cabeza ese dia, y conforme

se ha ido acercando, ibas sintiendo mds y mds nerviosismo e
N inquietud. Hablar delante de toda la clase... iiQué vergiienzall Es la
- primera vez y se te ocurren mil excusas para no ir a clase
mafiana..Te gustaria no sentirte asi, pero no sabes qué hacer.

[ |
REACCION CORPORAL PENSAMIENTO POSITIVO Y }CONDUCTA ADECUADA
ASERTIVO

En clase, siempre que hay que formar grupos para hacer
un trabajo, Lucia y Alberto son los preferidos por todos. Todo
el mundo quiere tenerlos en su grupo. Yo soy tan trabajadora y
buena como ellos, pero nadie parece darse cuenta y me molesta
que ciertas personas los prefieran a ellos, antes que a mi.

[ L

REACCION CORPORAL {,} PENSAMIENTO POSITIVO Y CONDUCTA ADECUADA
ASERTIVO

I.F'
F

:dI.: muchisimo. No dejo de abrir la boca y bostezar...

No me gusta nada la asignatura de inglés, aunque sé que

tengo que aprobarla para pasar de curso. No entiendo nada de
lo que el profe dice y me distraigo con cualquier cosa. La hora
de inglés me parece una eternidad. En clase me aburro

REACCION CORPORAL PENSAMIENTO POSITIVO Y CONDUCTA ADECUADAJ’\—/}
ASERTIVO
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Llevamos dos meses organizando, junto con nuestra tutora,
la excursion que haremos en el 2° trimestre. Pero una semana

antes, después de haber consultado la prevision meteoroldgica, ‘ h
deciden suspender la salida que tanto tiempo llevabamos /-\
esperando.
- <_r
REACCION CORPORAL PENSAMIENTO POSITIVO Y CONDUCTA ADECUADA
ASERTIVO

i Desde pequeiio me han dado miedo las tormentas y, siempre
T que hay alguna, cierro puertas y ventanas y me meto en la cama con
la cabeza tapada para no escuchar ni ver nada. Hoy en el Insti, mi

© || equipo juega la final de la Liga Interna y somos los favoritos para
E ganar. En el equipo estamos las personas exactas para jugar el
partido. Justo antes de empezar, se desata una enorme tormenta,

que me deja totalmente paralizado.. |

REACCION CORPORAL PENSAMIENTO POSITIVO Y CONDUCTA ADECUADA
ASERTIVO

:QUE HE APRENDIDO HOY?
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