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0rologo

La Salud Mental vy el bienestar psicoldgico de la infancia v la adolescencia actuales son parte de nuestro futuro,
por ello, invertir en prevencion y promocion de la salud mental en estas poblaciones es invertir en futuro, es

construir una sociedad mds sana y con mds calidad de vida.

Segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), aproximadamente 1 de cada 5 nifias/os v adolescentes tiene
un trastorno mental, y cerca de la mitad de los trastornos mentales aparecen antes de los 14 afios. Por ello, la

OMS apuesta por mejorar la salud mental de las personas y de la sociedad en conjunto v ello incluye fomentar
el bienestar mental, prevenir los trastornos mentales, proteger los derechos humanos vy atender a las personas

con trastornos mentales

Con el fin de mejorar esa atencién a la Salud Mental en Extremadura, se dispuso el Decreto 92/2006, de 16 de
mayo, por el que se establece la organizacion vy funcionamiento de la atencion a la salud mental en la Comuni-
dad Auténoma de Extremadura, y que recoge la prevencion y promocion de la salud en su Objeto (Articulo T:
“_.establecer el modelo general de atencién y actuacion de los dispositivos vy servicios de prevencion, promo-
cion de la salud, asistencia, rehabilitacion vy reinsercion social.”) v en sus Principios generales (Articulo 2: “Pro-
mocion, prevencion, asistencia, rehabilitacion y reinsercion social que garantice una intervencion integral,
coherente e integrada..”).

Por otro lado, el dmbito educativo en la LEY 4/2011, de 7 de marzo, de Educacion de Extremadura (LEEX),
recoge en su capitulo IV como aspecto prioritario en el curriculo, la Competencia Emocional del alumnado para
favorecer su autoestima, empatia v control emocional, a fin de que pueda alcanzar el mdaximo de sus capaci-
dades personales. Ademds, se tiene que tener en cuenta que la LEEX recoge que la Administracion Educativa
fomentard el desarrollo de programas gue incluyan los aspectos emocionales en los procesos de ensefian-

za-aprendizaje, por lo que esta guia tratard de colaborar en el fomento dichos aspectos.

Las lineas de trabajo marcadas por la OMS y por las normativas nacionales y autondmicas, se han visto
traducidas en los Planes de Salud Mental elaborados hasta la fecha, estando vigente en este momento el il
Plan Integral de Salud de Extremadura (Il PISMEX), en el cual destacamos las acciones que han de ir dirigidas a

la Promocion de la Salud Mental, y que recoge, entre otros, el Objetivo 49: Mejorar la Prevencion de los Proble-
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mas de Salud Mental en Extremadura, Objetivo que da nombre a esta Guia. Asi como otro objetivo del il
PISMEX, que aboga por Mejorar la atencion especifica a la poblacion infantil v juvenil que padece una enferme-
dad (Objetivo 40) vy las acciones que lo componen, como la accidon 402: Establecimiento de mecanismos de

coordinacion y atencion efectivos entre el dmbito educativo v la Red de Salud mental de Extremadura.

Este marco normativo vy planificador de la Comunidad Auténoma de Extremadura pone de relieve la necesidad
de disefiar y trabajar nuevas estrategias de Promocion de la Salud Mental y Programas de Prevencion de
cardcter intersectorial, para poder ofrecer una respuesta integral a la persona a nivel de diferentes Institucio-
nes, especialmente aquellos organismos de alto calado en el desarrollo evolutivo de nifias, niflos y adolescen-
tes. Se apostd por el trabajo conjunto de dos de esas Instituciones, la Consejeria de Educacion y el Servicio
Extremefo de Salud (Consejeria de Sanidad), para dar luz a un proyecto que sirva de impulso para fortalecer y
proteger la salud mental de la Infancia vy la adolescencia desde los centros educativos, asf como de reto v
cimiento para mejorar la coordinacion de ambos sectores a la hora de prestar atencion a nuestras y nuestros

menaores.

La Guia Objetivo 49 es una herramienta para la Promocion de la Salud Mental en las aulas, centrdndose en las
actuaciones gue las tutoras vy tutores pueden realizar desde el dmbito educativo llevdndose a cabo desde la
Accion Tutorial (Educacion Secundaria y Formacion Profesional) y desde las aulas en general (Educacion
Infantil y Educacion Primaria), facilitando el trabagjo del profesorado v facilitando el acercamiento v el encuentro
entre los ambitos sanitarios v educativos para una proteccion mas completa e integral del alumnado, pues son
las personas que guiardn el futuro,

Por ultimo, hemos de agradecer a las v los profesionales que desinteresadamente han trabajado v favorecido

la elaboracion de este trabajo, sin cuya ayuda e implicacion no hubiera sido posible.
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Ntrogucclon
- Justificacion

El incremento de trastornos y problemas emocionales en la infancia v la adolescencia constituye una de
las principales preocupaciones en los diferentes foros intersectoriales de acciéon (Sanidad, Educacion,

Servicios Sociales, etc)

El cumento del ndmero de diagndsticos en algunos trastornos, la infradeteccion de otros, la complejidad de sus
abordgjes vy la necesidad de ofrecer tratamientos adecuados a la edad, en una sociedad cada vez mds cam-
biante v sujeta a la revolucion de la inmediatez tecnoldgica, sefiala a las acciones de Prevencion y Promocion
de la Salud como piezas claves para generar mayor bienestar en la poblacion Infantojuvenil y reducir las
dificultades sociales e individuales derivadas del aumento de los trastornos mentales. De hecho, las estrategias
sanitarias han cambiado de un enfoque centrado en la patogénesis, hacia un enfoque centrado en la salutoge-
nesis. Desde este enfoque, los llamados “factores de proteccidn’, aumentan vy protegen la salud mental, v
disminuyen la probabilidad de que aparezca un problema o trastorno mental. Estos factores fortalecen la
capacidad de las personas para manejar los acontecimientos estresantes a los que deben enfrentarse, a la vez

que potencian su capacidad para disfrutar y sentirse satisfechas con sus vidas (Barry y Jenkins, 2007)

Por ello, y de acuerdo con los objetivos v lineas de actuacion del Il PISMEx (Plan Integral de Salud Mental de
Extremadura), en concreto con el Objetivo 49 (Mejorar la Prevencion de los Problemas de Salud Mental en
Extremadura), Accion 494 (Fomento de Programas de Prevencion y Educacion para la Salud en los Centros de
ensefanzas dirigidos a la comunidad educativa); las vy los profesionales que trabajamos en el dmbito sanitario
estamos sujetos a la necesidad de plantearnos las alternativas de Prevencion y Promocidn gue ofrecemaos v
aquellas gue debemos ofrecer, con el fin de disefiar nuevos planes vy estrategias de accion que mejoren la

Salud Mental de esta poblacion tan vulnerable.
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Dentro de dichas estrategias, y tras la Coordinacion con los recursos educativos de la Comunidad Auténoma de
Extremadura, surgio la idea de elaborar un instrumento-guia, de cardcter psico- y socioeducativo, como herra-
mienta para la mejora de la educacion y gestion emocional en la infancia v la adolescencia, aplicable en los
espacios educativos reservados a la accidn tutorial; siendo seguin Elia Lépez Cassd, estos espacios idéneos para
la educacion emocional, estando ademds en total consonancia con la legislacion educativa de nuestra comuni-
dad, tal y como recoge la Ley de Educacion de Extremadura (LEY 4/2011, de 7 de marzo, de Educacion de
Extremadura), en su capitulo IV. Aspectos prioritarios en el curriculo, art82 Competencia emocional: La Adminis-
tracion educativa y los centros potenciardn la competencia emocional del alumnado para favorecer su autoesti-
ma, empatia y control emocional, a fin de que pueda desplegar todas sus capacidades intelectuales y persona-
les () Asimismo, la Administracion educativa prestard la debida formacion al profesorado vy fomentard el desa-

rrollo de programas que incluyan los aspectos emociondles en los procesos de ensefianza vy aprendizaje.

Para ello, partiendo de la realidad de nuestro alumnado vy de las necesidades detectadas, se ha constituido un
grupo de trabajo, encargado de realizar una amplia revision bibliogrdfica, incluyendo programas, materiales v
experiencias similares llevadas a cabo en otras comunidades o paises, con el fin de trabajar desde el acuerdo
de ambos sectores, sanitario v educativo, de forma gue la guia elaborada ofrezca una respuesta lo mds

adaptada posible

Siendo conscientes iguaimente del imperante cambio continuo de la sociedad actual, esta guia queda abierta a las

continuas modificaciones que, por dicho cardcter cambiante del propio foco de actuacion, sea necesario hacer.
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objetivos de la guia

Considerando la importancia del rol del profesorado en educacion socio-emocional, ya que por imitacion, el
alumnado aprende a desarrollar v a poner en prdctica su propia inteligencia emocional v las estrategias de
afrontamiento vy adaptacion de que dispone, nos planteamos los siguientes objetivos:

Objetivos Generales:

o Impulsar la elaboracion e implementacion de Programas de Prevencion vy Educacion para la Salud en los
Centros de ensefianza dirigidos a la comunidad educativa, utilizando estructuras de coordinacion inter-
sectoriales

« Mejorar la prevencion primaria inespecifica de los Problemas de Salud Mental en Extremadura en la
poblacion infantil v juvenil.

Objetivos especificos:

« Proporcionar al profesorado una herramienta de trabajo sencilla y Util que permita la mejora de Ia
educacion emocional bdsica de su alumnado desde sus aulas

« Fortalecer las competencias emocionales bdsicas del alumnado v la gestion emocional como vehiculo
para la prevencion de problemas emocionales/mentales futuros

Difundir la necesidad de prevenir los trastornos mentales mediante el fortalecimiento de las competen-
cias y habilidades emocionales

« Homogeneizar y coordinar las acciones para la educacion emocional en nuestro sistema educativo, en el
mayor numero de entornos vy niveles educativos posibles.

« Aumentar los niveles de bienestar emocional en la poblacidon escolar vy, por tanto, de promocion de la
Salud Mental.

Potenciar la creacidon de grupos de trabajo y coordinacion intersectoriales vy favorecer el mantenimiento
de su existencia.







nabllidades
fundamentales
de intervencion

Para el disefio de las Habilidades fundamentales de intervencion, esta guia se ha inspirado en diferentes
orientaciones psicoldgicas vy pedagdgicas, siendo principalmente dos perspectivas tedricas vy sus autores
respectivos, la base del disefio de la misma. Por un lado, desde el sector educativo, sostendremos algunas de
nuestras propuestas en los planteamientos de Rafael Bisquerra, uno de los principales referentes en educacion
e inteligencia emocional a nivel nacional e internacional; por otro lado, desde el sector sanitario vy clinico, nues-
tras propuestas se basan fundamentalmente en los planteamientos provenientes de la Terapia Dialéctico
Conductual de Marsha Linehan, adaptada a contextos educativos por autores como James J. Mazza, Elizabeth
T. Dexter-Mazza, Miller y colaboradores. No obstante, hemos incorporado también propuestas basadas en

otros modelos tedricos de terapias psicoldgicas (sistémicos, centrados en la emocion, etc)

Teniendo estos planteamientos como punto de partida, y desde una perspectiva pedagogica, hemos dividido
las habilidades a trabajar en el contexto de la accion tutorial en cuatro blogues o grupos de habilidades, que se
interrelacionan completa v constantemente, v cuya division obedece simplemente a los objetivos diddcticos

planteados, tal y como se ha sefialado anteriormente

Por cada afio de curso escolar, es recomendable realizar de 2 a 3 sesiones como minimo de cada grupo de
habilidades, especialmente en los dos primeros grupos, aungue todo dependerd de las caracter(sticas del
grupo con el que estemos trabajando, de las necesidades detectadas dentro del grupo-clase y de la disponibili-

dad y preparacion del profesorado:

a) HABILIDADES EMOCIONALES BASICAS: Conciencia v Regulacion Emocional.
b) HABILIDADES EMOCIONALES AVANZADAS:
Tolerancia al malestar (frustracion, rabia y otras emociones desagradables).
c.) HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES: Efectividad social / Interpersonal, respeto v autorrespeto
d) HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA: Flexibilidad, Responsabilidad, Esfuerzo, Autoestima.
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Antes de adentrarnos en la descripcion de los grupos de Habilidades, vamos a realizar una breve descripcion
del concepto de emocion. Por un lado, vamos a ofrecer el concepto reflejado por Bisquerra (2003) como
estado complejo del organismo caracterizado por una excitacion o perturbacion que predispone a una
respuesta organizada. Las emociones se generan como respuesta a un acontecimiento externo o interno. No
vamos a entrar en clasificaciones de emociones, pues hay multiples v exceden el propdsito de este trabajo

(bdsicas, universales, primarias, secundarias, innatas, voluntarias, dtiles, destructivas, etc).

S podemos detenernos a explicar someramente los componentes de la emocion que Bisquerra describe,

estructurandolos en tres niveles de respuesta: la neurofisiologica, la conductual v la cognitiva.

El componente neurofisioldgico se manifiesta en respuestas como taquicardia, sudoracion, vasoconstriccion,
hipertension, rubor, respiracion, etc. Estas son respuestas involuntarias, que la persona no puede “controlar” o
“evitar”, pero que son prevenibles y gjustables. De ahi que el trabajo preventivo a nivel emocional pueda actuar

también a nivel de prevencion de problemas de salud como hipertension, Ulceras, etc

El componente conductual se ve reflejado en la expresion facial, el lenguaje no verbal, el tono de la voz, movi-
mientos del cuerpo, etc. Es un nivel de respuesta mas moldeable v disimulable. Su adecuada regulacion esta

relacionada con mayor nivel de madurez emocional v cjuste social

Por Ultimo, el componente cognitivo o vivencia subjetiva es lo que a veces se denomina sentimiento. Sentimos
miedo, angustia, rabia, alegria, etc. A veces se utiliza el término emocion parejo al estado corporal vy se reserva

el término sentimiento para aludir a la sensacion consciente (cognitiva)

En esta guia, dado que va dirigida al dmbito educativo, no vamos a distinguir entre emocion v sentimiento. Siendo
posible gue en algun momento se confundan. Por tanto, también vamos a trabajar esta respuesta, porgue el
componente cognitivo nos permite hablar de la emocion, nombrarla, calificarla. Ademds, un minimo dominio de la

vivencia desde el lenguaje nos va a permitir mejorar la autorregulacion en los distintos niveles de respuesta
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Por otro lado, desde el punto de vista de la Psicologia Clinica v la Psicoterapia, y por ende, de la Salud Mental en
generadl, se encuentra un interés especial en la funcion adaptativa de la emocion. Se piensa gue las emociones
regulan el funcionamiento mental, organizando tanto el pensamiento como la accidn. En primer lugar, establecen

las metas que nos son prioritarias vy nos organizan para llevar a cabo ciertas acciones concretas (Fridja, 1986).

Por todo ello, consideramos importante una educacion emocional desde la primera infancia y abordada

transversalmente desde diferentes sectores que intervienen en el desarrollo vy crecimiento de la persona

Para entender los movimientos actuales en favor de esta educaciéon emocional como uno de los ejes promoto-
res de salud, hay que remontarse a los modelos iniciales de inteligencia emocional, constructo muy discutido v
estudiado desde diferentes disciplinas y que ha acaparado la atencion de muchos interesados desde el articu-
lo de Mayer y Salovey (1990). De estos modelos, provenientes desde la Psicologia Bdsica, la Pedagogia o la
Neurociencia, lo que mds nos interesa adoptar es la conceptualizacion de esa inteligencia como “habilidad”,
susceptible de intervencion, modificacion, entrenamiento v/o mejora, independientemente de las controversias

y discrepancias que el constructo ha generado a lo largo de los afios.

Nos inspiramos en esta conceptualizacion porgue estd en consonancia con los enfogues en los que trabajamos
desde el ambito de la Salud Mental, y especificamente desde la Psicologia Clinica, como fuente de prevencion y de
intervencion o tratamiento. Desde esta discipling, una Terapia que ha puesto bastante hincapié en los aspectos
emocionales ha sido la Terapia Dialéctico Conductual, asi como en la idea de gue existen una serie de habilidades
susceptibles de entrenamiento en el dmbito de la intervencion terapeutica. Partiendo de ello, paises como Estados
Unidos, ya han empezado a adaptar esas intervenciones provenientes del ambito terapéutico, al dmbito educati-

vo, convirtiéndolas intervenciones socioemocionales susceptibles de aprendizaje desde el contexto escolar.
La Terapia Dialéctico conductual (TDC o DBT -Dialectical Behavior Therapy en inglés) trabaja diferentes Habili-

dades: Habilidades de Conciencia (Basadas en el Mindfulness/Atencién Plena), Regulacion de las Emociones,

Tolerancia al malestar vy Efectividad Interpersonal, todo ello desde una perspectiva dialéctica de la realidad,
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enfocada a favorecer la consideracion de diferentes puntos de vista ante una misma situacion, evitando
posicionamientos dicotémicos vy polarizados, vy atendiendo a la persona desde un modelo ecoldgico v por

tanto, de cardcter socioemocional.

Inspirdndonos en la linea de trabajo seguida por Bisguerra y en la linea seguida por Mazza vy col. para la DBT
Skills in Schools, vamos a detallar las Habilidades cuyo desarrollo queremos favorecer a través de esta Guia de
Accioén Tutorial en el dmbito educativo, siguiendo en las etapas educativas iniciales mds los desarrollos de

Bisquerra y colaboradores, e introduciendo en etapas posteriores postulados mds cercanos ala TDC.

a] HABILIDADES EMOCIONALES BASICAS: Conciencia y Regulacién Emocional.

Conciencia Emocional:

Con esta habilidad queremos aumentar la conciencia del si mismo vy dotar al alumnado de un mayor control
sobre su atencidn. Para ello, han de aprender a observar vy describir, sin juzgar.
Partiendo de ese mayor control atencional queremos gque el alumnado:

» Tome conciencia de las propias emociones y aprenda a identificarlas y nominarlas.

« Maneje un vocabulario emocional bdsico v adecuado

« Comprenda las emociones de otras personas, aumentando su capacidad para interpretar claves contextuales.

« Comience a tomar conciencia de la relacion entre emocion, cognicion y conducta.

Regulacién Emocional:
Con esta habilidad queremos gque el alumnado maneje las emociones de forma apropiada, partiendo de una
buena toma de conciencia previa de la relacion entre emocion, cognicion y conducta
Basdndonos en esto queremos que el alumnado
» Sea capaz de expresar adecuadamente las emociones que identifica

» Entienda la utilidad que tienen las emociones y evitemos la mitificacion de las mismas.
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« Sea capaz de incrementar sus emociones positivas/agradables.

« Aprenda estrategias de afrontamiento para manejar de forma adecuada la intensidad de las emociones,
sean agradables o desagradables, disminuyendo los comportamientos impulsivos.

« Aprenda a que las emociones sigan su curso y a transformarlas cuando sea necesario, por ejemplo, a

través de la emocion opuesta

b] HABILIDADES DE TOLERANCIA AL MALESTAR
(frustracidn, rabia y otras emociones desagradables)

Una vez gue se han trabagjado las que hemos denominado habilidades bdsicas, consideramos que merecen un
apartado especial las habilidades centradas en preparar al alumnado para tolerar los eventos y emociones

dolorosas cuando no se puede mejorar la situacion en gque se encuentran

Consideramos que es también labor educativa v docente preparar al alumnado para afrontar realidades

heterogéneas que puedan conllevar algun sufrimiento

Entre esas habilidades vy estrategias a aprender, se encuentra el autocontrol v la tolerancia a la frustracion vy el
malestar. Hay numeras investigaciones que concluyen que para prevenir desajustes psicoldgicos de toda
indole, es vital construir de forma progresiva el autocontrol en las diferentes etapas evolutivas. En ocasiones, la
falta de tolerancia al malestar, genera comportamientos impulsivos gue no hacen sino empeorar adn mds el
estado de la persona, impidiendo que ésta tenga una vida satisfactoria. Estd claro que una persona feliz tiene

el nivel adecuado de autocontrol y de tolerancia al malestar, en general, y a la frustracion, en particular.
La adaptacion al medio es un proceso de aprendizaje continuo, el profesorado vy restantes figuras de referen-

ciag, tenemos que colaborar en esa regulacion y aprendizaje del alumnado, ya que, son habilidades que se irdn

alcanzando de forma paralela al crecimiento. En esa adaptacion al medio es vital tener cierta percepcion de
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control sobre la realidad v saber estructurarla, es decir, saber gjercer un control externo respetuoso e inteligen-
te para lograr progresivamente el autocontrol deseado. No obstante, sin perder de vista gue siempre vamos a

tener que tolerar un cierto grado de incertidumbre.

Por ello, gueremos gque con estas habilidades el alumnado:

« Sea capaz de tolerar adecuadamente los eventos y emociones dolorosas

« Disponga de estrategias para sobrevivir a emociones dificiles, utilizando estrategias de distraccion, com-
paracion vy estimulacion sensorial.

« Use la imaginacion vy la respiracion para mejorar el momento

« Mejore la aceptacion de eventos adversos no prevenibles ni previsibles.

c] HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES
(efectividad interpersonal, respeto y autorrespeto)

Consiste en favorecer el desarrollo de una conciencia social/interpersonal que permita ser capaz de ponerse
en el lugar de la otra persona y empatizar con ella; reconocer y apreciar similitudes vy diferencias individuales vy
de grupo, asi como dotar al alumnado de estrategias para el abordaje de situaciones en las que pueda surgir

el conflicto en la relaciéon con otras personas.

Pretendemos, por tanto, que el alumnado:

« Desarrolle habilidades de relacion que permitan establecer v mantener relaciones saludables v gratifican-
tes basadas en la cooperacion

« Aprenda a desarrollar la asertividad v resista la presion social perjudicial, rechazando peticiones que no
se desean o parecen poco razonables. Diga “NO” cuando sea necesario.

« Dé a conocer sus derechos vy éstos sean respetados

« Haga que su opinidn o punto de vista sea tenido en cuenta
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Adquiera estrategias para prevenir, gestionar y resolver conflictos interpersonales.

Pida ayuda cuando sea necesario, o pida cosas a otros/as vy le sean concedidas.

Establezca lazos sanos vy duraderos

Se comporte de forma gque siga gustando a otras personas manteniendo su respeto personal

Busgue vy consiga el equilibrio entre sus objetivos inmediatos vy el bien de cada relacion a largo plazo.

Mantenga o mejore las buenas sensaciones con respecto a sf mismo/a

Respete los valores y creencias propios, actle de manera que su actividad encaje con su moralidad.

Genere actitudes positivas frente a lo considerado “diferente”, evitando la discriminacion.

d] HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA
(flexibilidad, responsabilidad, esfuerzo, autoestima)

Promover la integracion de las habilidades anteriores, de manera que el alumnado pueda aspirar a una cons-

truccion constante de bienestar personal v social.

Para la construccion de ese bienestar, es conveniente favorecer el desarrollo de una identidad integra, apoya-
da, ademds de en las habilidades mencionadas hasta ahora, en otras relacionadas con la autogestion de uno
mismo (como la toma de decisiones) o en relacion con el entorno, la traslacion y generalizacion de soluciones

alos malestares cotidianos; siguiendo como base una solida educacion en valores vy civismo

Somos conscientes de que no podemos aspirar a una intervencion para la educacion en valores a través de
esta guia, ni tampoco es nuestro objetivo, pero si queremos hacer hincapié en ciertas habilidades (también
insertas en algunas de las competencias descritas por Bisquerra) gue consideramos son importantes factores
protectores para la Salud Mental del alumnado, y que conectan con esa necesitad de autogestion y cambio.
Hemos elegido el desarrollo de la flexibilidad, fesponsabilidad/esfuerzo vy autoestima, porgue consideramos que

estdn intrinsecamente unidos al desarrollo de otras habilidades socioemocionales

@je’civ&L 9






a quién va dirigida

La guia estd estructurada en fichas de trabagjo, reunidas en grupos fundamentales de Habilidades de Interven-
cion. Esta division tiene un cardcter puramente diddctico v facilitador, somos conscientes de que esta division
es puramente arbitraria v que la realidad es mds compleja, por ello, muchas de las fichas de trabagjo podrian

ampararse en diferentes grupos de habilidades seguin el enfoque/orientacion tedrica que consultemos.
Dentro de cada grupo de habilidades, las fichas pueden ir dirigidas a:

« Segundo ciclo de Educacion Infantil (3 a 6 afos).
« Educacion Primaria (6 a 12 afos).

« Educacion Secundaria y Formaciéon Profesional (12 a 16 afos).

En cada grupo de habilidades se contempla un ndmero orientativo de sesiones para trabajar con el alumnado,
que puede ser de 2 a 3 minimo, con una propuesta modelo que asciende a 12 sesiones en total, aungue la
eleccion del numero de sesiones en cada grupo de habilidades puede variar a criterio del profesorado a cargo,

segun las caracteristicas del grupo-clase en que vaya a realizar dichas sesiones v la disponibilidad v prepara-

cion propias
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relacion de
actividades

1. HABILIDADES EMOCIONALES BASICAS:
conciencia y regulacion emocional

Actividad 1. {Como estoy?

Actividad 2. Representamos las emociones

a través del arte.
Actividad 3. Boquitas
Actividad 4. Caritas transparentes.
Actividad 5. Cortina de la calma
Actividad 6. Cuento: El Marinerito
Actividad 7 Dibujg, relaciona y une
Actividad 8 El rey despistado
Actividad 9. Tren de las emociones
Actividad 10. Mirate en el espejo
Actividad 11. Panel de situaciones
Actividad 12: Qué haces si.
Actividad 13. (Qué estd ocurriendo?
Actividad 14. Siluetas
Actividad 15. Simetrias

Actividad 16. Conocemos las emociones
con el Monstruo de Colores

Actividad 17 La alegria.
Actividad 18. La tristeza
Actividad 19. La rabia.
Actividad 20. El miedo
Actividad 21. La calma.
Actividad 22. El amor.
Actividad 23. El asco.
Actividad 24 La sorpresa.
Actividad 25. Fichas Santillana
Actividad 26. Frases motivadoras.
Actividad 27 Solo respira.
Actividad 28 Respira.

Actividad 29 Tranquilos y atentos como una rana
Actividad 30. Identificamos emociones |

Actividad 31 Identificamos emociones |I.

Actividad 32. Reconociendo emociones |

Actividad 33 Reconociendo emociones
Actividad 34. &Y los demds quée?

Actividad 35 IA actuar! Ofrecemos alternativas
Actividad 36. El test de Ia felicidad

Actividad 37 Sentimos la musica.

Actividad 38 Encuesta Andnima Sobre Emociones

Actividad 39 Identificamos Y Representamos Nuestras
Ermociones

Actividad 40. La musica vy las emociones que nos
transforman.

Actividad 41. Las emociones de Johari.

Actividad 42. Adivina la emocion.

Actividad 43 Dibuja el miedo

Actividad 44. cComo te sentirias si?

Actividad 45. bomind de los sentimientos

Actividad 46. Juego del Globo (ED

Actividad 47 Juego del Globo (EP).

Actividad 48 Juego del Globo (ESO).

Actividad 49. cQue son las emociones? Vocabulario (EP).
Actividad 50. ¢Quée son las emociones? (ESO).

Actividad 51. Introduccion Emociones Vocabulario
(Del Reves, Inside Oub) (EP)

Actividad 52. Introducciéon Emociones Vocabulario
(Del Reves, Inside Oub) (ESO)

Actividad 53 Esquema bdsico ABC
Actividad 54. Modera.
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I>wEo>_ummmz_oQozzlmmmEQm . Ow,umr_:<0u_.m
Actividad 2 Representamos las emociones

Conciencia y Regulacion Emocional m. .H.—\m.<m~m Q.m._. m..w..nm

cQue gueremos conseguir? cQué necesitamos?

- Que el alumnado represente artisticamente Papeles de seda, hojas secas, pinturas, ceras, rotuladores, virutas v todo aguello que se nos ocurra
distintas emociones, utilizando diversos materiales |

- Que el alumnado identifique emociones y maneje o
vocabulario emocional, aprendiendo a nominar las _ ¢Como lo hacemos?

distintas emociones. |
Partimos de la silueta de una cara y ponemos ojos, cejas, boca, pelo, etc.

- Fomentar la creatividad y el reciclaje.
| Asl conseguimos reflejar distintas emociones: Alegria, Tristeza, Miedo y Sorpresa.

cPara quienes? _

Educacién Infantil y Primero de Primaria. I

dCudndo?

Sesién de pldstica. |

<COmMO NOS agrupamos? _

El trabajo se puede redlizar a nivel individual, |
por parejas o pequenios grupos. I

cQue trabajamos?

Conciencia Emocional.

! fotografia orientativa

N M : : ) Fuente Bibliogrdfica
GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION » . ,
g DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO Elaboracién propia (M? José Mateos).
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HABILIDADES EMOCIONALES BASICAS

Actividad 4 Caritas transparentes

OBJETIVO 49

Conciencia y Regulacion Emocional

cQueé gueremos conseguir? cQué necesitamos?

Que el alumnado sea capaz de representar correcta- | Cartuling, pldstico para plastificar y plastificadora.
mente con su propio rostro las emociones que se le
indican y que el resto, pueda identificarlas. |

Que el alumnado aprenda a identificar y expresar |
sus emociones. I ¢Cémo lo hacemos?

cPara quienes? |

Educacién Infantil 3, 4, 5 afios |

y Primero de primaria. I Paso 1. Se readlizan siluetas de caras vacias, al plastificarlas

quedardn transparentes

Paso 2. Ponen sus caritas detrds y expresan emociones, libremen
te o siguiendo instrucciones

cCudndo? I
Se pueden hacer ante un espejo o por parejas, para adivinar de

Cualquier momento de la jornada. | qué emocion se trata

cCOmMO NOS agrupamaos?

Por parejas o pequefios grupos. _

cQué trabagjamos? |

Conciencia Emocional. I

M_ M : ' ) Fuente Bibliogrdfica
GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION » . ,
g DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO Elaboracién propia (M? José Mateos).
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HABILIDADES EMOCIONALES BASICAS

Actividad 6

Conciencia y Regulacion Emocional

OBJETIVO 49

El Marinerito

cQueé gueremos conseguir?

Que el alumnado comprenda
las emociones de otras perso-
nas y comience a tomar
conciencia de la relacién entre
emocién y conducta.

Que el alumnado comprenda y

use un vocabulario bdsico y
adecuado sobre las emociones.

cPara quienes?
Para el alumnado de Educacién
Infantil y Primaria.

cCudndo?
Horas centrales de la jornada

tanto antes como después
del recreo.

(COmMO NOS agrupamos?

Se trabaja con el grupo- clase.

cQue trabajamos?

Regulacién emocional.
Conciencia emocional.

cQué necesitamos?

El cuento del Marinerito
y un barco de papel.

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
o DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO

cComo lo hacemos?

En los cuentos, encontramos un escenario perfecto para entrenar vy vivir todas las experiencias emocionales gue podamos imaginar.
Al no ser situaciones reales, nos permiten sentir las emociones pero sin riesgo.

Hablar de lo que le ocurre a otras personas siempre resulta mds fdcil que hacerlo de lo que nos ocurre a nivel personal

Secuenciacion de la actividad para 3-4 afios (version 1. Esta secuenciacion se puede modificar en la propuesta que aparece después en la
version 2 (a partir de 5 afos)

Paso 1. Nos sentamos en corro vy guardamos silencio

Paso 2. Explicamos que han de acompafar la narracion con los gestos que éste nos vaya indicando. Durante la narracion, vamos haciendo
un barquito de papel tradicional o bien lo llevamos hecho

Paso 3. Comenzamos la narracion del cuento, invitando al alumnado a participar con los gestos

En el momento que se rompen la proa v la popa en el cuento, la persona gue narra romperad la proa v la popa del barquito, asi como las
velas posteriormente

El resto del barco, se conservard hasta el momento en que aparecen los delfines con una prenda blanca. En ese momento, desplegaremos
el resto del barco vy aparecerd la camiseta del Marinerito

Propuestas para trabajar sobre la actividad

Versién 1 (3-4 afios):
Después de contar el cuento, se preguntard sobre las emociones que se trabajan en el cuento
Intentaremos gue las identifiguen ayuddandonos con preguntas como

<Cémo se sentia el marinerito cuando jugaba con las olas? // ¢Y cudndo lo salvd la sirenita?
dCoOmMo te sentirias tU montado en un delfin?

También podremos representar las emociones escenificando las distintas escenas del cuento
Navegamos como el marinerito, simulando que subimos vy bajamos las olas. Simulamos que
vamos montados en un delfin

Versién 2 (A partir de 5 afos):

La version 2 del cuento, se puede trabajar hasta en cinco sesiones, en diferentes dias, para asi,
trabajar con mdas profundidad y detenimiento la autopercepcion, identificacion y nominacion de
las diferentes emociones que aparecen en cada una de las partes

Esta modalidad despertard en el alumnado intriga v curiosidad y se podra utilizar en el aula
como elemento motivador.

Ademds de las preguntas anteriores, con el alumnado de cinco afos en adelante, podemos
empezar a comentar las actuaciones de los distintos personajes

Fuente Bibliografica
Elaboracién propia (M® José Mateos).
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HABILIDADES EMOCIONALES BASICAS

Actividad 6

Conciencia y Regulacion Emocional

OBJETIVO 49

El marinerito

mucho tiempo y.poco a poco, se fueron conociendo. La Sirenita, supo lo importante
que eran para Javi sus amigos, v lo triste que se sentia por no verlos, ademds estarian
iTan preocupados.!

Javi habia comprendido que habia actuado muy mal, saliendo al mar en una situacion
tan peligrosa y estaba muy pero gue muy arrepentido.. Una cosa tenia bien clara: iNo
volveré a hacerlo jamds!

Pero. nuestro intrépido marinero tenia una duda tremenda: ¢Como volvere a casa? Sus
nuevos amigos le dijeron: iNo te preocupes! Y es que en realidad, ellos ya habian
elaborado un emocionante plan

Quinta parte:

Laura, seguia bajando cada dia a la playa pensando en encontrar a Javi, no lo imagi-
naba en otro lugar. Un dia le acompafaron Marta, Silvia, Nacho y todos los demds,
cuando de repente.. Vieron como un gjército de delfines se acercaba a la orilla,
iestaban alucinados! iNunca habian visto nada iguall Si Javi estuviera aqui.. iestaria
entusiasmadol, pensaban

Miraban y miraban emocionados vy.. iDe repentel.. Marta que era muy observadora, se
dio cuenta de algo. Uno de los delfines, llevaba una camiseta blanca en la boca iEra de
Javi!

Los delfines, intentaban jugar con ellos vy los nifios, se dejaron llevar. Algo les decia, que
iba a ocurrir algo maravilloso. Emocionados, subieron cada uno en un delfin y estos los
llevaron hasta la cueva. Cuando Javi los vio llegar, itodos lloraron de emocion!, sintieron
una tremenda alegria y dieron las gracias a sus nuevos amigos

Mientras tanto, hicieron una pequena fiesta todos juntos, montados en los delfines se
sentian iTan felices! iEsto es mejor que el parque acudticol Decia Marta. iQuiero volver!
dijo Silvia. La noche se acercaba y antes debian regresar a casa

Se despidieron de sus nuevos amigos, dando las gracias de nuevo a la Sirenita y a
aqguellos simpdticos delfines que generosamente de nuevo, emprendieron el viaje de
vuelta, hasta dejar a sus nuevos amigos en la playa

Muy agradecidos se despidieron definitivamente de ellos, que sin saber hablar, supie-
ron entenderles, ayudarles v hacerles vivir la aventura mds maravillosa que habian
vivido jamds

Maria Jose Mateos Morillo

VERSION PARA 3 - 4 ANOS.
Habia una vez un pequefio marinero llamado Javi. Javi navegaba, muy feliz con su

barco cada dia // TODOS MOVEMOS LOS BRAZOS LENTAMENTE, SIMULANDO EL VAIVEN DE LAS
OLAS // TRANQUILIDAD.

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
o DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO

Un dia, el cielo se puso muy.. Pero que muy negro v Javi, sintio mucho miedo porgue empezo
a escuchar un ruido terrible // IMITAMOS EL RUIDO DE LA TORMENTA // MIEDO.

El mar, se puso muy furioso, las olas eran mds altas que el barco vy Javi lloraba vy lloraba
porque su barco se empezo a romper // FURIA, TRISTEZA.

Primero, se rompid la proa (rompemos la proa del barco). Después, se destrozd la popa
(rompemos la popa), v, por Ultimo, el barco se quedaba sin velas

Nuestro pobre Marinerito, cayd al agua, nadaba y nadaba cuando.. iDe repente!l / ANGUSTIA.
Alguien lo cogio del brazo v lo llevé hasta una cueva preciosa, llena de corales // PROTECCION.
Pero.. el chico estaba muy sorprendido ¢Sabéis quién lo habia salvado? / SORPRESA

// El alumnado empezard a lanzar posibles hipétesis.

Era una preciosa Sirenita, que ayudada por sus amigos los delfines, consiguio llevar a Javi
hasta la cueva donde ella vivia / PROTECCION, SOLIDARIDAD.

Javi estaba muy emocionado con esta aventura y también, por conocer a sus nuevos amigos
Pero €l queria volver a su casa y pensaba: iTodos estardn preocupados por mi

// PREOCUPACION.

dCoOmMo podria volver a casa?

// Invitamos al alumnado a buscar soluciones, haciéndoles que se pongan en el lugar de nuestro personagje.
De pronto, aparecen los delfines que le llevaban a nuestro Marinerito una prenda blanca
¢sabeis que era? (desplegamos el resto del barco y.) iMi camisetal Gritd Javi muy contento.
iPensé que la habia perdido! Gracias por todo amigos, les dijo / ALEGRIA.

Pero sus nuevos amigos, le tenian preparada una gran sorpresa. Lo invitaron a subir a lomos
de uno de los delfines, para llevarlo de regreso a casa. / SORPRESA.

La Sirenita sintid mucha pena al despedirse de €|, pero comprendid que tenia que regresar a
su hogar / TRISTEZA.

Al llegar a la orillg, todos se despidieron muy emocionados y prometieron volver a verse algun
dia // Ahora, todos despedimos a los delfines: IAdIOS!

Y colorin colorado el cuento del Marinerito, se ha acabado

Marfa José Mateos Morillo

Fuente Bibliografica
Elaboracién propia (M® José Mateos).
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HABILIDADES EMOCIONALES BASICAS . OBJETIVO 49
Actividad 8 El rey despistado

Conciencia y Regulacion Emocional

CoOmMo lo hacemos?

cQué queremos conseguir? ! . .
Al alumnado de tres y cuatro afos, les hace especial ilusion ser los reyes por cualquier motivo

Que aprendan a utilizar la comunicacién | - ) )

no verbal de las emociones, En esta ocasion pretendemos coronar al rey de la alegria, de la tristeza, del miedo v de la sorpresa
s

realizando gestos a los demads, |

sin utilizar lenguaje oral. | Para ello le pondremos una corona con una emocion vy él no sabrd de qué emocion se trata

. . S r - HA ~ 4 -~ ~ 4 le ~ ~c +AdA < N
¢Para quienes? Serd su pareja, que sentada frente a él, escenificard la emocion representada en su corona
para que el rey la adivine

Para todo el alumnado de Educacién Infantil.
| Se juega de dos en dos vy se repetird varias veces, cambiando de emociones

cCudndo? |

Cualquier momento de la jornada, |
ya que no requiere una especial
concentracién. |

dCOmMO NOS agrupamos?

Se trabaja por parejas. |

cQué trabgjamos? I

Conciencia Emocional.
I fotos orientativas

cQué necesitamos? |

Cartulinas para hacer las coronas, I
velcro y emoticonos.

@ M : ' ) . Fuente Bibliogrdfica
GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION » . .
g DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO Elaboracién propia (M? José Mateos).
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HABILIDADES EMOCIONALES BASICAS

Actividad 10

Conciencia y Regulacion Emocional

OBJETIVO 49

Espejitos

cQué gueremos conseguir?

- Que el alumnado pueda expresar sus
emociones grdficamente.

cPara quienes?

Educacién Infantil 4, 5 afos y
Primero de Primaria.

cCudndo?

En un momento de la jornada
en el cual el alumnado pueda
mantener cierta atencién

cCOMO NOS agrupamaos?

Con todo el grupo.

cQue trabajamos?

Conciencia Emocional.

cQué necesitamos?

Ficha en la que aparecen
varios espejos vacios..

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO

dCOmMo lo hacemos?

Dibujan su cara, con la emocion correspondiente

Cada espejo lleva el nombre de la emocion gue tienen gue representar, como algunos no sabradn leerlas,
se les dird el nombre de la emocion que han de dibujar en cada uno de ellos

MIRATE

YYYY

ALEGRIA TRISTEZA MIEDO ENFADO

Fuente Bibliografica
Elaboracién propia (M® José Mateos).
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HABILIDADES EMOCIONALES BASICAS

Actividad 12

Conciencia y Regulacion Emocional

s . OBJETIVO 49
(qué haces si...?

cQué gueremos conseguir?

- Que el alumnado sea capaz de pensar cémo
actuaria en las distintas situaciones que la
actividad plantea.

cPara quienes?

Educacién Infantil y primaria.

cCudndo?

Primeras horas de la mafiana.

¢COmMO NOS agrupamos?

En gran grupo, pequefio grupo,
en parejas, individual.

cQué trabagjamos?

- Conciencia Emocional.

Regulacién emocional.
cQué necesitamos?

Una caja con tarjetas plastificadas
que plantean diferentes situaciones.

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO

dComo lo hacemos?

Tendremos una cajita donde pone la siguiente pregunta sin terminar de completar: ¢QUE HACES SI...?
Dentro de la caja habrd segundas partes para completarla como

é...Te empujan y te caes?

é...Encuentras un perrito?

¢é...Pierdes un juego?

é...Encuentras el cole cerrado?

El alumnado, saca las preguntas y responde a las distintas situaciones

Se hace una seleccion de preguntas, segun intereses y conducimos la actividad hacia la emocion concreta que queremos
trabajar cada dia

Podemos aprovechar para hablar de como se manifiesta en nuestro cuerpo cada emocion, gué cosas nos producen, que

pensamientos nos provocan y qué hacemos al sentirla

fotografia orientativa

Fuente Bibliografica
Elaboracién propia (M® José Mateos).
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HABILIDADES EMOCIONALES BASICAS

Actividad 14 Siluetas tM1+t

OBJETIVO 49

Conciencia y Regulacion Emocional

cQué gueremos conseguir? ! dCoOmMo lo hacemos?

Sobre la silueta de una cara, pegamos con velcro las expresiones que corresponden a las distintas emociones (3 afios
- Que el alumnado coloque sobre las | , Peg P! q P ( )

siluetas de las caras, las expresiones
correspondientes a las distintas I Sobre las siluetas de una carag, pegamos con velcro los ojos y bocas correspondientes a las distintas expresiones emociona-

emociones. I les, sabiendo combinarlas correctamente (4afios)

Ponemos el nombre a la emocion (5 afos)
{Para quienes? |

Educacién Infantil 3, 4 y 5 afos. _
cCudndo? |

En cualquier momento de la jornada.

¢COmMOo NOS agrupamos? _

Pequeios grupos.

fotos orientativas
cQué trabajamos? I

Conciencia Emocional.

cQué necesitamos? |

Ficha de la actividad. _ )

Fuente Bibliografica

Elaboracién propia
GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION (inspirado en Pinterest, M® José Mateos).

DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO
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HABILIDADES EMOCIONALES BASICAS

Actividad 16

Conciencia y Regulacion Emocional

Conocemos las emociones
con el Monstruo de Colores 1

OBJETIVO 49

cQueé gueremos conseguir?
- Identificacién de las emociones y
asociacién a un color dado
cPara guienes?

Para 1°, 2°, 3° y 4° de Primaria

cCudndo?

Inicio de la clase.

Duracién: 1 hora.

cCOMO NOS agrupamaos?

En gran grupo, realizando un circulo
alrededor de la persona que represente
al profesorado.

cQueé trabajamos?
-+ Conciencia emocional.
+ Regulacién emocional.

¢Qué necesitamos?

Carton, rotulador grueso, lana de colores
(Amarillg, roja, azul, vede, negra y rosa),
botes de pldstico, etiquetas adhesivas

y cuento pop - up de “El monstruo de colores”.

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO

dComo lo hacemos?

PASO 1.
Realizamos el monstruo de colores en cartéon en gran tamafo. Se puede calcar utilizando una imagen proyectada en la
pizarra digital

PASO 2.
Después le liamos lanas de los siguientes colores: amarilla
y rosa (amor). Cada color estd asociado a una emocion

, azul (tristeza), roja (rabia), negra (miedo), verde (calma)
PASO 3.

Preparacion de los botes de pldstico, con las etiguetas de los nombres de cada emocion, en su color determinado.

PASO 4.

Cuentacuentos de “El monstruo de colores” de forma gue el alumnado participe de forma activa en él El monstruo se ha
hecho un lio con las emociones v las tiene todas enredadas. Vamos a ayudarle a comprenderlas presentando las emociones
una a unay preguntando al alumnado cudndo se han sentido asi, qué les paso, como ponian la cara

(Se escenificard).. Y le irdn quitando la lana del color que toque, segun la emocion presentada, “deslidndole”

PASO 5.
Cada lana quitada la metemos en el bote correspondiente con su etiqueta, clasificando asf las emociones

PASO 6.

Repartimos la ficha de los botes y cada nifio/a lo colorea del color correspondiente a la emocion gue hay dentro y en el
cartel escribe el nombre de la emocion. Se puede descargar en: http:/www.annallenas.com

A TENER EN CUENTA:

Se puede llevar a cabo como una actividad que parte desde la biblioteca: Cuentacuentos

Por lo que se puede presentar a Infantil y al resto de Primaria como actividad para iniciarse en un proyecto a nivel de Centro
sobre la Inteligencia Emocional

Las actividades se adaptarian por curso.

@
=2n

Fuente Bibliogrdfica :

El monstruo de colores” de Anna Llenas.
Libro pop- up. Editorial Flamboyant
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HABILIDADES EMOCIONALES BASICAS

Actividad 18

Conciencia y Regulacion Emocional

La Tristeza 2

cQué gueremos conseguir?

« Identificar la tristeza en si mismos y en otras
personas.

 Practicar la escucha activa y la utilizacién de
vocabulario emocional.

¢Para guienes?

1° y 2° de Primaria.

cCudndo?

Inicio de la clase.

Duracién: 1 hora.

¢COmMOo NOS agrupamos?

En gran grupo, para la puesta en comun.

De forma individual a la hora de
colorear las Idminas.

cQué trabgjamos?

» Conciencia Emocional.

» Regulacién emocional.

cQué necesitamos?

* El Monstruo de Colores
(Cuaderno para colorear)
de Anna Llenas. Editorial Flamboyant

* Colores.
- Espejo.

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO

dComo lo hacemos?

PASO 1.
El profesorado pregunta cQué es la tristeza? Y después de hacer una ronda de preguntas, la define

“La tristeza es una emocién que te hace sentir con el estado de dnimo bajo. Te sientes abatido y pesimista, todo lo ves de
color negro y no tienes ganas de hacer cosas ni de ver a nadie. Te invade una pena y puedes llorarla o no hacerlo y sentirla
por dentro. También puedes notar un dolor interno, insatisfaccién, desesperanza...”

PASO 2.
Cuando estamos tristes.. équé cara ponemos? Ponemos la cara de tristeza. Nos miramos unas personas a otras y miramos
también nuestra imagen en un espejo.

PASO 3.
Hacemos una ronda: Decimos cudndo me he sentido triste v como ha desaparecido mi tristeza

PASO 4.
¢De gué color se ponia el Monstruo de colores cuando estaba triste? Azul

PASO 5.
Repartimos ladminas para colorear del Monstruo de Colores en donde estd triste, para que ellos las coloreen

PASO 6.
Las colocamos en el rincdn de las emociones. En la clase tendremos un lugar destinado para todo lo relacionado a
como nos sentimos

A tener en cuenta:

Este ultimo paso se puede hacer con todas las emociones. En el libro aparece el Monstruo en diferentes situaciones vy el
alumnado debe identificar la emocion que siente con el color asignado

ndo esta Cuando esta

casa enfermo en

OBJETIVO 49

Fuente Bibliogrdfica

Laberinto del ama.

Anna Llenas. Editorial Planeta 2016

El monstruo de colores” de Anna Llenas.
Libro pop- up. Editorial Flamboyant
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N\MMWMMM Mzmm_oz?mm BASICAS .—l a w m..c._. a IQ”"\ OBJETIVO 49

Conciencia y Regulacion Emocional

Cuando se pelean en el patio debemos decirles: Cuando te pegan a ti, ¢<Como te sientes?
Te gusta? Podemos plantearles situaciones
Td no juegas
- No tengo merienda
- Colarse en la fila
- Otra persona te empuja sin querer en el recreo
y darles tres opciones sobre cémo se sentird una persona si le ocurre eso

Aprender a rectificar y a pedir perdén:

Sdlo cuando la persona reconoce su falta, puede responsabilizarse de su actuacion y
corregir las consecuencias de su conducta. Pedir perddn vy arrepentirse es fundamental
para lograr gue no vuelva a cometer el mismo acto

Aprender a resolver problemas:

Muchas veces el alumnado responde de una manera agresiva porgue no sabe actuar de
otra forma, les faltan habilidades para solucionar problemas

Con estas pautas podemos ensefiarles a resolverlos,

Identificar el problema.

Quién tiene el problema

Posibles soluciones.

Consecuencias de cada una de estas posibles soluciones.
Eleccién de la mejor solucién.

Puesta en prdctica.

Reforzar el resultado si ha sido positivo.

Revisar el problema si ha habido un error.

Desarrollar estrategias de autocontrol:
Modificacion del pensamiento cambiar el “Tengo que ganar” por “voy a pasdrmelo bien”.
Fomentar una autoestima positiva en el alumnado:

Aceptar cémo es cada persona.

Valorarlas por ser como son.

Premiar sus buenos comportamientos.
Darles responsabilidades adecuadas a su edad.

Demostrarles siempre afecto verbal y fisico.

Proporcionarles seguridad.

Respetar sus diferencias.

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO

Actividad para controlar la rabia: Caja de la rabia

L.a Caja de la rabia sirve para que el alumnado aprenda a controlar su momento
de enfado y consiga tranquilizarse antes de actuar de forma incontrolada

éCémo se juega?

1. El cuento: Primero contamos Ia historia de Roberto o de Ana (o el nombre que
prefieras), una persona que un dia tuvo un mal dia en el colegio, v también en casa,
porgue no conseguia lo que deseaba y todo le salia al revés.. Roberto/Ana tiene tan
mal dia, que al llegar la noche estalla en pataletas v llantos incontrolados. En ese
momento, al sentir tanta rabia, un enorme mMonstruo salié de su cuerpo y comenzo
a romper todo lo gue encontraba a su paso. Roberto/Ang, al ver el destrozo que 'su
monstruc' habia ocasionado, intentd reparar todo, v a la vez que arreglaba lo que
el monstruo habia roto, el monstruo se hacia mds vy mds pequefo, hasta desapare-
cer. Esta historia estd basada en un famoso cuento: 'Vaya rabieta’, de la escritora
Mireille d'Allancé

2. El dibujo: Decimos al alumnado que cada vez gue sientan mucho enfado, como
Roberto o Ana deben hacer un dibujo de la rabia que siente, que hagan un garaba-
to del color que desee. Para ello, les ofrecemos una hoja en blanco v lapices de
colores. Y cuando hayan terminado, les decimos que le dibujen ojos, manos, pies
Hasta definir su particular monstruo de la rabia

3. La caja: Busca una caja vacia (o un tarro) y encierra el
dibujo en la caja. Explica al alumnado que el monstruo de
la rabia ya no podrd salir.

Repartimos Idminas para colorear del Monstruo de
Colores en donde estd triste, para que ellos las coloreen

Fuente Bibliogrdfica

Laberinto del alma de Anna Llenas. Editorial Planeta. 2016

Ensefiando a expresar la Ira. Maria del Pilar Alvarez Sandonis. Editorial Pirémide. 2010
Cuento: Vaya rabieta. D'allance Mirelle. Editorial Corimbo. 2002
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HABILIDADES EMOCIONALES BASICAS

Actividad 20 El miedo

OBJETIVO 49

Conciencia y Regulacion Emocional

Se pueden trabgjar también miedos especificos, por ejemplo [ Los temores mds comunes son

+ MIEDO A LOS EXTRANOS/AS (personas que roban, secuestran..) * Miedo a la oscuridad.
+ Miedo air al colegio.
Cuento "Los tres bandidos”. | . Miedo a los animales.
| + Miedo a caer o a hacerse dafio.
I + Miedo al médico.
+ Miedo a las tormentas y a los fuegos artificiales.

) + Miedo a dormir fuera de casa.
Los tres bandidos trata sobre lo que estd I

bien v lo que estd mal, de que a veces las
personas no son lo que parecen y gue los I * Miedo al agua o a nadar.

ladrones también tienen buen corazén y I * Los terrores nocturnos y las pesadillas.
nunca harian dafio a una nifia o un Nifo

+ Resistencia a hacer cosas nuevas.

I Se pueden buscar cuentos para tratar cada uno de los miedos

| anteriores
A tener en cuenta:

“El alumnado que tiene miedo es inseguro, no tienen referencias claras de lo que puede hacer v |
lo gue no v estas referencias las tienen que dar las personas adultas de referencia. Detrds del
alumnado con miedo muchas veces hay personas adultas miedosas. Sin ser plenamente

conscientes de ello, han transmitido el miedo a sus hijas e hijos’ |

La vacuna contra el miedo. Montse Domenech. (modificado)
Qué causa el miedo: I
Una conversacion con otras personas, una pelicula, una discusion o una experiencia desconoci-

da pueden favorecer la aparicion del miedo I

Los medios audiovisuales también juegan un papel destacado en los temores de las personas

por este motivo, Domenech considera que las familias deberian controlar lo que el alumnado |
visualiza en internet o en televisién v darle explicaciones tranquilizantes ante imdgenes que
puedan herir su sensibilidad o interrumpir la proyeccion si lo consideran oportuno [

Fuente Bibliogrdfica
Laberinto del alma de Anna Llenas

La vacuna contra el miedo de Montse Domenech

Yo mataré monstruos por ti de Santi Balmes
GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION _lom ﬂ—.wm UQ:QEQOM Q@ 403): Cj@@ﬁ@ﬁ
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DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO




OUDWNH UDJSH ouanbad ap DJ01DalIp

A Dsomadssy DZUDLID 8p DJIOSSSD

‘DARISOd DUIdIDSIP US DIOPDONPS ‘DJd44d9H DJADD 3P SPINbd
SDUS|T DUUY P DWID [9p ojuliagqpT]

DoUDIBo|gIg S3UsnS

sopnuss
SO| SOpO) buYal A odJisnd oldoud [Bp DIDUSIDUOD JDWO) D ‘UQIDD.AUSIUOD D| JDJUSWOS D DPNAD
USIgUUD) ‘UQIDDIDIaJ 101J0dD 8p SDUlspy 'OpDbuWN(D @ Dind sopyeuag soyonuwl susn oben( 2153

,OIDUB|IS [9p 0baN( |3, PDPIAIIOD OWOoD auodold 8s DIND [© US DWIDD D] 9P UOdUL 9P SDUSPY
‘oppuayis [9p obanl |3 'T'E

("JDYNSUl ouU UDIH OU) DIND O DSDD D| 8P SPUIIOU SD| Op
~UPpJooaJ aududals ‘Soasap O/A SepDpISedaU ‘SOjuUaIulRUSS
SoJisenu psonjadse.d DWIOS op JDSaJdXa op DD} 95

DJgDIPd 8p OuUJN |2 JD2JDW DIDd DSN 8s anb (“syonied Dapald
‘DyuD|d) ZDd D| Bp CI8[GO UN JBUa] SOUWDYIS8daU Oj0S 'S81ID

SD| SDpO} D opupiadsad A DPDZIIIAID DWJIOS ap buws|gold

NS JaA|0SaJd DJDd ‘O101JUOD UN Oplus)} UDY anb spuoslad sp|
JIpNoD uspand spuop JDBN| un J108p S8 1J0SS8jUoN zbd D)
S DS8UI OWOD 85J0SN apand UgiquuD) DUUDD D 9p UOdUl |3

SOIUSND ‘SDIDPUDUL DULIDD D] 8P 8104 |9 OWOD ‘S&IUD
oyonuwl popljinbunJy bj A poplualas D| JoJadndad D JDPNAD
uapand 8| anb sojuaWs|e SOUNBID DJDJAUODUS [© U3 'Sau
-0|D0WS SNS Jod OpDpJOdsap 8A &S OpUDND JIPNoD spand
opDUWN|D |8 8puUop O2Islf JDBN| UN S8 DUIDD D] 8p UQDUL |3

:DWIDD D] 8P UPdUM |T ‘I'S

|DSPI O] UDJUBS S8UIf0D A SD}BUOLDI0D SDUN UQIDODASIP D| D US}IAUL &Nb SO
-NUWSe s0o0d U0 OpDIdDPD SOWSIPUS] Of [DND [© DUIDD D 9P UODUL [8 18U} D SOWDA DIND 8 U anb DoI|dXe S9| 8S ‘€ OSVd

DWIDD JoNpUl

DIDd SSPDPIARDD UDDIdXS S8 ©S UQIDDNUIRIUOD Y SDIdUSadXs SNS DIDIUOD OPpDULLIN|D (3 (DWIDD Df SUSS OpubnND? ‘g OSVd

«/pUoId0WS [043U0d A pEPIjINbupJ} 33IWSUDJ} SNb OpD3}S® UN S8 bWIDPD b, ‘2Ulep D| ‘SDIUNDaId 8P DPUOI DUN JadDy ap sendsep A
ébWIDd D] 9 9nP? bjunbaid oppaosafold |3 'L OSVd

¢SOUWI20DY O] OWOD?

ew]ed e

OAILLYONA3 OLIEWY 13 N3 TVLNIW anvs v13a
NOIDOWOUd V1 Vivd TVIHOLNL NQIDDV 3a VIND

's240]02 A sojjo4 -
‘sojuan) -
‘'SD|DPUDW -
‘DW|DD D] Bp djog -

:DWIDD D] 9P UQDU |d DIDd -

¢SOUIDYISD8U 8ND?

‘|[puCId>OWd UQIPDINGAY -

‘|pUoIdOWT DIdUIIDUOD -

dsowndgnly eno?
‘uoIdUdjUOd A 0ZDPIgD
|® pipd A bwpd D] 9p 830(q |° JDZIj13n bipd
‘DWIDD D] 9P UODUM [ U :|DNPIAIPUl DwJof @

‘o12ud|Is [op oban( |9 pipd A
Dw|pd D| 9p Jp|gpy pupd odnub ubab u3z

dsowndnibn sou OUIOD?
‘DW|DS D] D JSA|OA
OlIDS®239U Das anb zaA DpDD

cOpUDND?
‘DUDWIC 9P 09 A oS b ‘of 0T ‘ol DIDd
ésauainb piod?

‘|pUOIdOWS ID}SaUAIq 043SaNU
pJ4pd DLIDS923U DI69IDJISe A UgIdoWd
OWOod DWIDD D| 9P OJUSIWIO0UOIY -

¢JINBasuod sowaienb ano?

leuoloow uoioenbay A eroua1dU0)

T2 PepAdY

SYJISY4a SITVYNOIOOW3 S3avarigvH




HABILIDADES EMOCIONALES BASICAS

Actividad 21 La calma

OBJETIVO 49

Conciencia y Regulacion Emocional

éCémo funciona?
&Cémo funciona? Es una botella de pldstico con pegamento liguido v purpurina, gue dias antes preparardan
en clase, para que cada persona tenga la suya. Lo unico que hay gue hacer es agitarla
para que empiece a generar sus beneficios. Lo ideal es ddrsela al alumnado mientras le
[ invitamos a realizar respiraciones. Mientras se observa el movimiento de la purpuring, el
ritmo cardiaco se ralentiza y por lo tanto, consigue relgjarse

El alumnado se sienta en circulo en el suelo _

Durante el transcurso, tendrdn que quedarse con quietud vy silencio (como si
fueran una planta o una flor). Se les puede invitar a cerrar los ojos y a mantenerse I

en silencio hasta que se termine el tiempo iz
g P I éCémo se hace el bote?

Se puede empezar solo con 30 segundos de silencio, e ir aurnentando poco a _ Necesitamos - 1botella de pldastico transparente con tapén.
poco el tiempo. - 4 cucharadas de purpurina del color que prefieras.
| - 2 cucharadas de pegamento con brillo.
Una vez finalizado el juego, podemos preguntarles qué han sentido durante este | - 1gota n_m. colorante.
periodo de tiempo | - Agua caliente.
Esta actividad se puede redlizar después de Educacion Fisica o del recreo que el I Mezclamos el agua caliente con el pegamento, con el colorante y con la purpurina. Dejar un
alumnado viene con mds activacion | espacio en la parte superior de 2 ¢ 3 dedos de aire, para que se pueda agitar el contenido del
frasco

Este método que busca la relajacion en el alumnado aporta muchos beneficios |
3.4. Ofrecer un abrazo y contencién.
Desarrollo de la disciplina. |
El amor vy el contacto afectuoso producen
oxitocina, una hormona gue regula las emocio-
nes estresantes y proporciona bienestar. Es
bueno recibir abrazos y carifio, sobre todo de
quien queremos. Sin embargo, a muchas perso-
nas les cuesta recibirlos en el momento justo
en el que estdn tan enfadados

Mejora su concentracién. |

Mejora su autocontrol. |

Ejercita la paciencia. _
- Aumenta la agudeza auditiva.

3.3. El bote de la calma: |

I Es normal Asi es que para aplicar esta técnica de forma respetuosa vy que realmente
| funcione, preguntaremos antes si un abrazo le ayudaria a calmarse o si prefiere utilizar

La principal funcion de este frasco es calmarlos
P pal f f otra herramienta

cuando lo necesiten. Es una técnica Montessori que se |
cred para lograr la calma en cuestion de minutos v

que ademds ayuda a estimular la autonomia v la _
creatividad. Este seria uno de los elementos que |
habria en el rincdn de la calma

A tener en cuenta

[ El bote de la calma estd también
I descrito en la actividad 27 del
primer blogue de actividades,
| como actividad unica para una
sesion de clase Fuente Bibliogrdfica

Laberinto del alma de Anna Llenas
Pautas de Carla Herrera, educadora en disciplina positiva,
asesora de Crianza Respetuosa v

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION directora de Pequefio Gran Humano.
DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO
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HABILIDADES EMOCIONALES BASICAS

Actividad 23

Conciencia y Regulacion Emocional

OBJETIVO 49

El asco

cQué gueremos conseguir?

- Identificar el asco y reconocer
hacia qué lo sentimos.

dPara quienes?

Para 1° y 2° de Primaria.

cCudndo?

Inicio de la clase.
Duracién: 1 hora.

cCOmMO NOS agrupamaos?

En gran grupo.
De forma individual.

cQué trabajamos?

Conciencia Emocional.

Regulacién emocional.

cQué necesitamos?

- Una bolsa.
- Objetos de diferentes texturas.

dComo lo hacemos?

Paso 1. ¢éQué es el asco?

Inmediatamente el alumnado pondrd cara de rechazo ante algo que evocan vy se lo recuerda. Cuando sientes asco
respondes emocionalmente a una cosa gue te es desagradable y te repele, provocando tu rechazo

El origen del asco se encuentra en la idea de cuidar nuestra supervivencia, por ejemplo, previniéendonos de un
alimento en mal estado. También nos sirve para potenciar hdbitos adaptativos y saludables. El asco hard que
huyamos del tabaco, las drogas

No solo puedes sentir rechazo hacia las cosas fisicas, sino que también hay situaciones, actitudes, comportamientos
que te pueden genera r repulsion. Entonces se te despierta la necesidad de deshacerte de ellos o de alegjarte

Paso 2. ¢Cudndo sientes asco?

Hacemos la ronda de preguntas, sondeando al alumnado, lo que nos permitird que el grupo se conozca un poco Mds vy
reflexionar sobre las opiniones. (Ademds de potenciar el turno de palabra, la escucha activa, el respeto hacia las
opiniones de otras personas, la empatia..)

Paso 3.

Introducimos objetos de diferentes texturas en una bolsa y cada persona tendrd que introducir la mano sin ver qué es
lo que estd tocando v averiguar qué es. Los objetos deberdn ser especialmente desagradables en su tacto: fregon, lija,
slime, un caramelo pegajoso

Paso 4.
Comentaremos las sensaciones gue nos ha producido la actividad anterior.

Fuente Bibliogrdfica

Laberinto del alma. Anna Llenas.

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO

Actividad de elaboracion propia (Gema Mordillo Franco)




18UNaWoIp//:sdpy

S9=6UD|’8DSDIdI0S+D|=S¢ /}OUNIWOLIP MMM /:SEaqYy
*(02UDp.4 OJ|IPJOW DWID) DICOId LODDIOGDIS 3P POPIANDY
‘DS94dJOS :SaUOId0WS SD

DoUDIBOIgIg &3usnS

isppwo|pd uod jj9d DUN SOWaJISA OaJ4d3d |9p sandsaq! -
‘s9jodould so| uod sowpjuid DIIISD|d Ud AoH
‘o/D6IWD Jofow N} 9p soupajdwind [ s@ anb opDPIA|O SDH
joppuolddasap by 3s ‘Yo! ‘Uepf un sa A ojpbad |9 2.qy “ID||0d un so anb puibpwi o ‘O|p6aJ UN 341234 DWDW
uangIp D] eNb A DseJdIOS Bp UOIDDNIS DUN JDjUase.d S© PDPIAIROD DISe 8P S3UDLIDA DO
'€ osbd

sowngip sbj A DS8JdIoS op SBUOIDDNYIS SOWDIUOD DIDD DAISSNU US DS8IdIOS D| SOWDSaIdX]
'z ospd

LOpall-DsaIdIos souwbluUBWIIBdXs ‘SDaID] SD| 8P OPIAIO [8P SOWIDPIOID SOU OpUDND
DIQDJ-DS21dIOS SOWDUBWIIISAXS ‘S91400Sap DUIIOS 9P DIgDY SOU UsiNB|D ajuadad ap opubnd
DIUBBID-DSBIdIOS SOWDIUBWIISAXS ‘OydNW Souwsisnb snb usinB|p ap bpbDJadsaul DIISIA DUN UOD Uspusidios Sou opubnd

UQIDOUIS DO US DALISP 8jusuppidDl &nb uoiopinp

DJOD AnW op DIsandsal bun s3 ojusiubsuad D apadaid enb ugIDoWwe D| s3 DSeIdIOS D] JOd DPDIOACId UQIDDWIIOUI

D| JONDAS A UDS8004d D sowpzaduie 8oNpoJd 8s OpupNd A D1JSID 8P DUISISIS [© DADY ‘SOpDJadsaul SOIUSIWIDeIUODD SO|
DA}OSS8 DUIOS ap JDIUOID Japod pipd Dsaidlos D] ap 018(qo |D UQIDUSID JDIsald DIDd 8AUIS ‘Ouuadsal OJUS|IWIID8]UODID
UnN ‘pDpPaAOU DUN 828JDdD OPUDND DAROD S UQIDOWS DIST ‘SDpDJadsaul SaUOIDDNIS JDIUOD ajullad sou Dseldios D7,

‘DS21dJ0S D| 9P SOWD|GDH ‘L 0Sbd

¢SOUISODY O] OWOD?

esaid.ios e

6¥ OALL3ACA0

OAILLYONA3 OLIEWY 13 N3 TVLNIW anvs v13a (=]
NOIDOWOUd V1 Vivd TVIHOLNL NQIDDV 3a VIND

'$240j0D -
‘sojod -

¢SOUIDYISED8U 8ND?

‘|[puoI>OWd UQIPDINGAY -

‘|puoIPOW DISUBIDUOD -

¢souwinfbgpa eno?

4p[nqip p4pd |PNpIAIpUl buliof 8Q -

‘psa.aduos p| 9p Jp|qpy pipd odnub upab u3z -

dsowndnibn sou OUIOD?

‘DJOY | :uoIdDING
‘9SD|2 D| 9p oPIU|

dOpuDpny?
‘DDWIG 3P oT A oL DIDd

ésauainb piod?

‘'sauoldowWwd
SDJ}O U9 UDALISP 9pand owod
A psaidios p| Jooyiuap] -

¢JJINBasuod sowsienb ano?

leuoloow uoioenbay A eroua1dU0)

2 PEPINOY

SYJISY4a SITVYNOIOOW3 S3avarigvH




HABILIDADES EMOCIONALES BASICAS

Actividad 25 Fichas Santillana

OBJETIVO 49

Conciencia y Regulacion Emocional

cQué gueremos conseguir? | dComo lo hacemos? '

Regulacién de las emociones. I Paso 1.

I A través de las diferentes situaciones dadas en las fichas, hacer reflexionar a

los alumnos de forma individual. Se presentan 3 fichas, las cuales se realiza-

) . I rdn cada una en una sesion
cPara guienes?

Ficha 1. Cémo regular el enfado y resolver un conflicto.
Para 1°, 2°,3°, 4°, 5° y 6° de Primaria. |

| Ficha 2: Cémo relajarte ante una situacién.
cCudndo? _ Qué hacer cuando sientes miedo.

= Coémo tranquilizara a otra persona cuando estd nerviosa.
Inicio de la clase. |

Duracién: 1 hora. | Ficha 3: Cémo fomentar el optimismo.

_ Paso 2. Puesta en comtun de lo reflexionado.

(COmMO NOS agrupamos?

| A tener en cuenta:
- Individual.

- Puesta en comun en gran grupo. [ Tomando como ejemplo las fichas de regulacion, se pueden elaborar mds
| modelos, adecuadas a las necesidades del grupo. O incluso presentar
diversas situaciones en modo ¢Qué harias si.? De forma oral, en gran grupo
cQué trabgjamos? .
| Las diferentes situaciones que se originan en el patio y que después el
alumnado comenta al profesorado de referencia también nos sirven para
regular las emociones. Fomentando la empatia, el respeto hacia el entorno,
| hacia otras personas

Regulacién emocional. I

\ v 5 )
<Que necesitamos: _ El escuchar diferentes puntos de vista a la hora de afrontar una situacion,

| hace que el alumnado aprecie que hay muchas formas distintas de resolver,
siendo todas vdlidas vy que se fomente el respeto

Fichas del Programa de Educacién
Emocional de Santillana. |

Fuente Bibliogrdfica
Programa de Educacion Emocional de Santillana
Vallés Ardndiga, Antonio. (2014). Programa de Educacién Emocional de Santillana.

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION Santillana Educacion
- DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO
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OBJETIVO 49

b Frases Motivadoras

Conciencia y Regulacion Emocional

Paso 2. Posteriormente se pueden subir las fotos realizadas al blog e incluso colocarlas por todo el Centro para que hagan pensar vy reflexionar a todas las personas gue las lean,

creando una buena armonia en el colegio

La utilizacion de estas frases motivadoras es una forma de darles otra perspectiva ante la adversidad para que tengan herramientas para un futuro

Las frases fomentan la autoestima, la autoimagen, el autorrespeto, el respeto hacia otras personas, la empatia, la resiliencia, el optimismo, la positividad.. Tratan de dar luz ante los

diferentes problemas

—

Nacimos
para ser ._um__mnmm_

busca tu 0 para ser perfectos

—uﬂﬁ%mmﬁb

ey ey
PRy o g et gy ks
I.Frrﬂ,“uﬂaﬂ“w.”i L disn i ek rsparbarsen e SO
e T '.l..r-:!qnﬂ.! o el ddli £l Qe RaciE e ol ot it
v il g 1 EBL

T —

A tener en cuenta

Podemos sorprendernos de toda la informacion que se obtiene al comentar las frases v el alumnado saca sus propias experiencias, asi como existen personas a las que les cuesta
hablar de un tema determinado indicdndonos posibles problemas emocionales

Fuente Bibliogrdfica
Elaboracion Propia (Gema Mordillo)

m @ GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION Las imdgenes son de Google vy Pinterest
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HABILIDADES EMOCIONALES BASICAS

Actividad 28 _Nmmﬁm_.m

OBJETIVO 49

Conciencia y Regulacion Emocional

cQué queremos conseguir? cCAmMo lo hacemos?
1
- Que el alumnado adquiera | “Respira” es un cuento para aprender a relajarse
estrategias para trabgjar la
Regulacién de las emociones. I contiene una guia de lectura para ir mds a fondo
I
Paso 1:

i el
¢Para quienes: | Podemos leer el cuento o verlo en la pizarra digital

Para 1°, 2°, 3°y 4° de Primaria. _ Al mismo tiempo que se lee, vamos haciendo las distintas figuras
cCudndo? _

Después del recreo o en E. Fisica. |
Duracién: 1 hora. |

cCOMO Nos agrupamaos?

Lluvia de ideas en gran grupo.
Elaboracién de forma individual.

cQué trabajamos? |

Regulacién emocional. I

<Qué necesitamos? _

Cuento: Respira en formato |
impreso o en digital, si se dispone
de los medios digitales adecuados. I

Fuente Bibliogrdfica
Videocuento de Youtube: Respira. Visto en Aula de Elena. http: //www.auladeelena.com/

Respira. 18 septiembre 2016
Recuperado de https:/www.youtube.com/watch?v=ibJFHBTWBDA

N @ M GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION Cuento: Respirg, de Inés Castel-Branco. Editorial Fragmenta. 2015
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HABILIDADES EMOCIONALES BASICAS

Actividad 30 Identificamos emociones I

Conciencia y Regulacion Emocional

cQué queremos conseguir? 1 cCoOmo lo hacemos?

- Desarrollar en el alumnado la Paso 1. Mostramos al alumnado en la pizarra digital un listado de emoticonos.
capacidad para reconocer sus |

emociones bdsicas.
_ (20 (AAL ey (00 ‘AA, (A > <
= 2
1° y 2° Educacién Secundaria. [ { W ATt Y v/
y ucacién Secundaria _ g 5!-_ = 6 AR
I IE fw

cCudndo? I

cPara quienes?

[

TS . z
<CAOHMO NOS agrupdmaos? I ) = - Y / \ 4 X X Lo
| — - s @ - @ .V A S - e
Pequefio grupo y gran grupo. . - \

Paso 2. En pequefio grupo, el alumnado tendrd gue identificar las emociones de los emoticonos con uno de los emoticonos
cQué trabajamos? _ anteriores: alegriq, tristeza, enfado, asco, sorpresa, agobio

Sesién de tutoria. I

-
-
g

\

+ Conciencia emocional. I Paso 3. Ponemos en comun el trabajo de los pequefios grupos en el gran grupo, con la finalidad de llegar a un acuerdo y que
se utilice el mismo emoticono en el momento de trabajar una determinada emocion

| Paso 4. Cada grupo se encargard de poner un ejemplo de situacion para cada una de las emociones trabajadas, y el resto de

v \ . 5 - -
¢Que necesitamos I los grupos tendrd que adivinar qué emocion prevalece sobre las demds en dicha situacion

* Listado de emoticonos. _

+ Pizarra digital.

- Papel y boligrafo. _ A tener en cuenta

El profesorado podrd elegir las emociones a trabajar, teiniendo en cuenta el alumnado
de su grupo, dentro de las opciones que permite el listado de los emoticonos.

Fuente Bibliogrdfica
m © GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION Elaboracion propia (M® José Benitez).
=]
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HABILIDADES EMOCIONALES BASICAS
Actividad 32

Conciencia y Regulacion Emocional

Reconociendo mis emociones |

OBJETIVO 49

cQué queremos conseguir?

- Desarrollar en el alumnado
la capacidad para reconocer
sus emociones.

cPara quienes?

1° y 2° Educacién Secundaria.

dCudndo?

Sesién de tutoria.

¢COmMO NOS agrupamaos?

Trabajo individual, pequefio grupo
y gran grupo.

cQué trabajamos?

- Conciencia emocional.

<Qué necesitamos?

* Listado de emoticonos.
+ Pizarra digital.
+ Papel y boligrafo.

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO

32.1

cCoOmMo lo hacemos?

Paso 1. Iniciamos la sesion mostrando el listado de emociones que concretamos durante la sesion anterior, como base para el
trabajo de esta actividad

Paso 2. Dejamos un tiempo aproximado de 10 minutos para analizar individualmente como me siento hoy. ¢Ha ocurrido algo
que me hace sentir alegre/triste/..? ¢Qué he hecho para expresarlo? ¢Puedo hacer algo mds?

Paso 3. Entregamos a cada pequefio grupo dos situaciones escritas para que reflexionen sobre qué emocion les produce y
cdmo creen gue reaccionarian ante cada situacion. Deberdn anotar si hay diferencias entre los distintos miembros del grupo
para andlizarlas con posterioridad

LISTADO DE POSIBLES SITUACIONES

Mi profesora de Geografia e Historia destaca delante de toda la clase el buen trabajo
que he hecho esta evaluacion

Mi familia iba a celebrar una fiesta en el campo a la que deseaba mucho ir, y se ha cancelado por el mal tiempo.
Mi amiga Sara esté enfadada conmigo y ha dicho al resto de mi grupo que no me avisen cuando queden el viernes

Estoy esperando a mi amigo Fran en la puerta de su casa, cuando veo pasar corriendo a un perro y
a unos niflos detrds de él, lanzdndole objetos

En cinco minutos empieza un examen gue no he estudiado mucho
Mis familia me animan a gue invite a un amigo o amiga a dormir el sdbado en casa

He suspendido/aprobado una asignatura que no esperaba

Paso 4. Cada grupo expondrd lo que ha analizado en el paso anterior. La persona encargada de la actividad tratard de
trabajar las diferentes formas de afrontar una misma situacion

Se puede dejar un tiempo al final de la sesidn para que, quien quiera, pueda aportar alguna situaciéon personal para hablar de
la emocion gue han trabajado.

A tener en cuenta

El trabgjo de esta actividad se sustenta en el acuerdo del alumnado tras realizar la actividad “Identificamnos emociones I

El profesorado podrd inventar tantas situaciones como considere oportunas, para adaptarse a la realidad del grupo e incluso
trabagjar algdn conflicto que se haya producido en la clase

Fuente Bibliogrdfica
Elaboracion propia (M? José Benitez).
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HABILIDADES EMOCIONALES BASICAS

Actividad 34 ¢Y los demas qué?

OBJETIVO 49

Conciencia y Regulacion Emocional

dComo lo hacemos?

cQue gueremos conseguir?
Paso 1. Comenzamos la sesion viendo el video que se indica a

continuacion (aproximadamente de 8 minutos). Les pedimos que
observen situaciones y emociones de ambos persongjes. La mitad de
a clase podrd centrarse en el padre, vy la otra mitad en el hijo

- Desarrollar en el alumnado la
capacidad para reconocer
las emociones en otras personas.

https://www.youtube.com/watch?v=L50SKf74dss

i >
¢Para quienes: Paso 2. Volvermos a poner el video, pero en esta ocasion, pediremos
a la mitad de la clase que se centre en observar y anotar qué
situaciones vive y qué emociones se perciben en el hijo; vy la otra
mitad de la clase deberd hacer lo mismo, pero con el personaje de
padre

1° y 2° Educacién Secundaria.

v \ 5 .
¢Cudndo Paso 3. Realizaremos un debate y andlisis de las aportaciones
ndividuales del alumnado. Anotaremos las conclusiones a las que

hemos llegado en la pizarra

Sesién de tutoria.

dCOmMo Nos agrupamaos?

Pequefio grupo y gran grupo.

cQué trabajamos?

- Conciencia emocional.

<Qué necesitamos?

+ Pizarra digital o
conexién a internet,
para el visionado del video.

A tener en cuenta
Es importante comprobar con anterioridad que contamos con todos los elementos necesarios

- Boligrafo y papel, o pizarra.

1 para poder ver el video, ya que en €l se sustenta toda la actividad

Fuente Bibliogrdfica

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION Elaboracion propia (M® José Benitez).
- DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO
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e El test de la Felicidad DBJETIVO AL

Conciencia y Regulacion Emocional

) ) dComo lo hacemos?
cQueé gueremos conseguir?
| Secuenciacién de la actividad:

- Promover la reflexién en el alumnado

T I La actividad completa estard basada en el visionado del siguiente video
sobre la felicidad.

- Desarrollar el manejo de las emociones I http://www.rtve.es/alacarta/videos/redes/redes-mirada-elsa-balanza-felicidad/186 4787/
en el alumnado. I
Paso 1. Visionado del video.
A medida gue van apareciendo las preguntas del test de la felicidad, la persona encargada de la actividad, va parando el

dPara quienes?
q _ video, escribe la pregunta en la pizarra, y anota algunas de las respuestas del alumnado. Las preguntas son

3° y 4° Educacién Secundaria. 1. éQuiénes son mds felices, los hombres o las mujeres?

Formacidn Profesional. 2 éQuiénes son mds felices, las personas solteras o las casados?

_ 3 ¢Es importante el dinero para ser feliz?

I 4. éLa salud es necesaria para ser feliz?

<Cudndo? . i .
| 5. ¢Es importante el trabajo para ser feliz?

Una sesién de tutoria. e . L .
| 6. éSerias mds feliz si te tocara la loteria?

¢CAMO NOS Agrupamos? Paso 2. Tras el andlisis del video vy las ideas que hemos ido comentando, lanzamos al gran grupo la siguiente pregunta
. I para generar una lluvia de ideas: équé podemos hacer para ser mds felices?

Gran grupo y |
trabajo individual. Paso 3. Terminamos la sesion con una reflexion individual. El alumnado deberd pensar qué aspectos le gustaria mejorar

para ser mds feliz, y termina escribiendo en su cuaderno, a qué estaria dispuesto a comprometerse para conseguirlo
cQue trabajamos? _

- Conciencia emocional. |

Regulacién emocional. |

cQue necesitamos? |

- Pizarra digital o conexién a internet, I
para el visionado del video. |

+ Boligrafo y papel. I

Fuente Bibliogrdfica
Elaboracion propia (M® José Benitez)
El test de la felicidad. Redes Psicologia 9 de Junio de 2013

Recuperado de
m @ M GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION http://www.rtve.es/alacarta/videos/redes/redes-mirada-elsa-balanza-felicidad/1864787/
=]

DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO
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HABILIDADES EMOCIONALES BASICAS

Actividad 38

Conciencia y Regulacion Emocional

OBJETIVO 49

Encuesta Anonima sobre Emociones

cQuée gueremos conseguir?

Conocer y concienciar sobre
las diferentes emociones bdsicas
y situarlas en un entorno conocido

y semejante para todo el alumnado,

entendiéndolo como sucesos muy
comunes en todas las personas.

cPara quienes?

- Educacién Secundaria.

- Formacién Profesional.

cCudndo?
- Durante toda la clase.

- En tutoria.

¢COmMOo NOs agrupamaos?

Individual.

cQué trabajamos?
- Conciencia emocional.
- Regulacién emocional.
cQué necesitamos?

+ Lapices.
- Boligrafos.
- Papel.

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
o DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO

cComo lo hacemos?

Paso 1. Escribe que emocion indica cada uno de estos iconos

e

Paso 2. Escribe alguna situacion vivida por ti o por algun amigo/a que conozcas que hayas sentido miedo
- éQué sentiste? - éCémo lo viviste?
- ¢éQué efecto te produjo? - ¢Qué hiciste?
- ¢Qué cambios notaste? - éQué pensaste?

Paso 3. Escribe alguna situacion vivida por ti o por algun amigo/a que conozcas gue haya sentido tristeza
. ¢Qué sentiste? - éCémo lo viviste?
- éQué efecto te produjo?

- éQué cambios notaste?

- éQué hiciste?
- éQué pensaste?

Paso 4. Escribe alguna situacion vivida por ti o por alguna persona cercana gue conozcas gue haya sentido ira
. . - éCémo lo viviste?
- éQué sentiste?
- éQué efecto te produjo?

- ¢Qué cambios notaste?

- éQué hiciste?
- éQué pensaste?
Paso 5. Haz un diario o registro a modo de resumen de todas estas emociones vividas

Paso 6. En gran grupo comentarlas y debatirlas

A tener en cuenta

El profesor-tutor intentard escribir en la pizarra todas las situaciones que son comunes para trasmitir la idea de que son
emociones universales y sentidas por todos, con el fin de normalizarlas

Fuente Bibliogrdfica
Elaboracion propia (Garcia Alvarez).
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La musica...
y las emociones que nos transforman

HABILIDADES EMOCIONALES BASICAS
Actividad 40

Conciencia y Regulacion Emocional

OBJETIVO 49

<Qué gueremos conseqguir?

Identificar las emociones que pueden transmitirnos
diversas canciones, asi como fomentar cambios
emocionales positivos ante situaciones adversas,
de malestar o frustrantes, buscando la calma

a través de la regulacién de dicha emocién.

La musica es una fuente o recurso que nos ofrece
infinidad de emociones expresadas tanto
musicalmente como literalmente o dialécticamente.

Con este ejercicio queremos que el alumnado

sea capaz de manejar y cambiar emociones

como la ira o la frustracién, apoydndose

en los beneficios que aporta la musica.

Por otra, parte, queremos plantear si somos
capaces de contagiarnos del estado emocional

de una cancién, ya sea para “remontar”
emocionalmente ante una situacién de tristeza,
penaq, rabia, disgusto... o por el contrario, “disminuir”
y tranquilizarnos ante un estado de euforia.

cPara gquienes?

Educacién Secundaria y Formacién Profesional.

cCudndo?
Durante la clase / tutoria.

COMO NOS agrupamaos?

En gran grupo.

cQué trabajamos?

- Conciencia emocional.
Regulacién emocional.
Tolerancia al malestar.

cQué necesitamos?
Video o reproductor de musica.

cComo lo hacemos?
Se describe la actividad con una canciéon ejemplo:

Escucha una de las canciones de Rosalia titulada “Aungue
es de noche’(la puedes encontrar en www.youtube.com)

Responde a las siguientes preguntas (si es necesario,
esclchalas varias veces)

- éQue emocidén o emociones te sugiere dicha cancién?

- éQué te sugiere o expresa el titulo “Aunque es de noche”?
- éQué te llama mds la atencién de la letra de la cancién?

- éQué estilo musical utiliza?

- éQué emociones has sentido al escuchar la cancién?

- ¢Tu estado emocional ha cambiado después de
escuchar la cancién?

- éSabes que esta cancién se compuso hace 500 afios por
un poeta mistico llamado San Juan de la Cruz?

- éCrees que las emociones han cambiado a lo largo del
tiempo o sencillamente todos sentimos de igual manera?
Debdtelo en clase con tu grupo

- éCrees que alguien joven, de 23 de afios, puede cuestio-
narse, sentir y emocionarse al igual que un poeta mistico
religioso del renacimiento espafiol?

A tener en cuenta

Para dar variedad de estilos, y asi adaptarse a los gustos
del alumnado (pop, rock, funky, cldsica, skap, flamenco,
heavy, metal.), se propone una seleccion orientativa de
temas en el apartado de fuente bibliogrdfica, con sus
autores y Titulo de la cancidn, asi como las emociones que
pueden transmitir, aunque se puede proponer cualguier
cancion por parte del alumnado

INTERPRETE TiTULO EMOCION
2CELLOS Now We Are Free Tranquilidad, paz,
(BSO Gladiator). relajacion...
2CELLOS Voodoo People. Furia, enfado..
STING AND King of pain. Tristeza, pena, dolor...
LADY GAGA

BONGO BOTRAKO

Todos los dias sale el
sol.

Alegria y esperanza

BONGO BOTRAKO Caminante. llusion, esperanza..
SIA Annie BSO. Alegria, ilusion...
MATISYAHU Shade from the sun. Esperanza, paz.
MATISYAHU One day. Esperanza, alegria...
ZAZ Le veux. Felicidad, vitalismo...

AMY WINEHOUSE

Back to black.

Ira, sufrimiento..

COLDPLAY

A sky full of stars.

Agradecimiento,
alegria.

THE CRANBERRIES

Zombie.

Tristeza, rabia...

GOTYE Somebody that | used Tristeza, pena...
to know.
PASSENGER The one you love. Amor, miedos...
ADELE Hello. Perdén, paz...
ADELE Prendi fuego a la Rabia, furia,

lluvia.

resentimiento...

EL DESVAN DEL A volar. Alegria, amistad,
DUENDE fraternidad.
EL DESVAN DEL Los dias son Amor.
DUENDE aburridos.
EL LANGUI Se buscan valientes. Frustracion, valentia,
miedo, esperanza,
rabia...
FRANCESCA Alegria Alegria.
GAGNON
CIRCO DEL sOL
u2 One love. Amor.
LOS DELINCUENTES La primavera llusion y esperanza.
trompetera.
CHAMBAO Lo mejor pa ti. llusion y fraternidad.
MACACO Toc toc. Esperanza.
FITO Y MACACO Puerto presente. Preocupacion y
esperanza.
EVERGREY Distance. Lamento, tristeza
FLOOR JANSEN In orbit. Depresion, tristeza,
lamento.
ESTAS TONNE Introspection. Paz.

Fuente Bibliografica

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION B , L,
Elaboracion propia (Garcia Alvarez).

DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO
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HABILIDADES EMOCIONALES BASICAS

Actividad 42 Adivina la Emocion

OBJETIVO 49

Conciencia y Regulacion Emocional

cQuée gueremos conseguir? ! cComo lo hacemos?

Paso 1.
- Que el alumnado sea capaz de darse I

cuenta de las emociones del resto.
I Escribimos en papelitos diferentes situaciones vy los metemos en una caja

- Que el alumnado sea capaz de darse |

cuenta del lenguaje del cuerpo. Paso 2.

La persona que conduce la clase, como ejemplo, coge uno v escenifica la situacion por mimica. Y el alumnado debe

P . - adivinar qué es lo que estd ocurriendo en la situacion y qué puede estar sintiendo segun lo representado
cPara quienesr: I

L, . . Paso 3.
Educacién primaria. I

| De forma individual o en pequefo grupo se representa algunas de las situaciones. Y el resto debe de adivinar.
cCudndo?

Durante la clase, 50 minutos.

dCOmMo Nos agrupamaos?

En gran grupo, pequeifo grupo I
e individual.

cQue trabajamos? _

- Conciencia emocional. |
A tener en cuenta

Ejemplos de situaciones posibles

<Qué necesitamos? [

_ * Has estado mucho tiempo haciendo los deberes y Q—mu
* Papel. cuando has ido a recogerlos alguien los ha roto. L )
- Boligrafo |
. Listado d.e situaciones. | * Alguien de tu familia tiene problemas de salud.

_ - Te quedas sola/o en casa.

1 *+ Vas a viajar con tu madre y tu padre.

Fuente Bibliogrdfica

Inteligencia emocional. Educacion primaria

B% m H GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION En http://www.eskolabakegune.euskadi.eus/web/eskolabakegune/material-de-la-diputacion-de-guipuzcoa.
=]

DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO
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HABILIDADES EMOCIONALES BASICAS

Actividad 44 ¢Como te sentirias si?

OBJETIVO 49

Conciencia y Regulacion Emocional

cQuée gueremos conseguir?

Conectar las emociones con las
situaciones y circunstancias que
pueden originarlas.

cPara gquienes?

Educacién Infantil y
Educacién Primaria.

dCudndo?

Durante la clase.

<COMO NOs agrupamaos?

En gran grupo.

cQué trabajamos?

- Conciencia emocional.

<Qué necesitamos?

+ Ldapiz y papel.
+ Ejemplo de situaciones
que se asocien a emociones.

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
o DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO

cComo lo hacemos?
Paso 1.

Elegimos una emocion y ponemos un ejemplo de
situacion que puede generar esa emocion

por ejemplo “enfado” Tu hermano prometic dejarte jugar
a la consola cuando terminara la partida, pero no ha
cumplido lo prometido v ha vuelto a comenzar otra

Paso 2.

Asignamos dos emociones a cada persona. Le pedimos
que creen una situacion asociada cada una de las
ermociones asignadas

Paso 3.

Cada persona lee sus dos situaciones v el resto tiene
que adivinar la emocién asociada

A tener en cuenta

Podemos generar un debate si se observa
diferentes opiniones sobre la emocion que
genera una situacion determinada

Fuente Bibliogrdfica
Elaboraeion propia (keo. Javier Sanchez)
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HABILIDADES EMOCIONALES BASICAS

Actividad 46

Conciencia y Regulacion Emocional

OBJETIVO 49

El Juego del Globo (EI)

cQué queremos conseguir?

Se trata de una actividad de tipo introductorio
para sensibilizar al alumnado sobre la necesidad
de entrenar nuestra mente para que esté mds
atenta, consciente y situada en el presente.
Aspecto que hacen maravillosamente los

mds pequefios pero que se va perdiendo a
medida que nos hacemos mayores.

Se trata de un ejercicio bdsico de Mindfulness
para entrenar nuestra mente en captar los
detalles de aquello que nos rodea.

dPara quienes?

Educacién Infantil.

cCudndo?
Al comienzo de la clase.
Se necesitan 20 minutos aproximadamente.

cCOmMO NOs agrupamaos?

Es una actividad pensada para hacerla
en gran grupo.

Dependiendo de lo numerosa que sea

la clase podria optarse por hacerla en

2 6 3 grupos mds pequefios para después
compartir en gran grupo.

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
o DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO

cQué trabagjamos? cQué necesitamos?

Conciencia emocional. Globos, rotuladores.

dCoOmMo lo hacemos?

Paso 1
Se dispone al alumnado en circulo. INflamos un globo de colores v lo decoramos con dibujos y/o
frases bonitas

Paso 2.
Decimos al alumnado que vamos a pasarnos el globo de mano a mano lo MAS RAPIDO QUE
PUEDAN. Dando lugar a una vuelta muy divertida vy llena de risas contagiosas

Paso 3.

Después les pedimos que pasen el globo de mano a mano pero LO MAS DESPACIO QUE PUEDAN,
como si estuviesen en el espacio sin gravedad. En |la primera vuelta les pedimos que se filen en las
caracteristicas del globo, en los detalles que antes no pudieron ver: color, texturag, dibujos v
palabras escritas.. En una segunda vuelta, les invitamos a pasar el globo v sonrefr a la persona
que estd al lado mirdndole a los ojos

Paso 4

Después de realizar la actividad se comenta en grupo, preguntando como se han sentido v qué
han experimentado durante la vuelta RAPIDA y cémo se han sentido v qué han experimentado
durante la vuelta LENTA.

Al redlizar este andilisis el alumnado reconoce que la vuelta RAPIDA es muy divertida v entretenida,
pero gque en la vuelta LENTA podemos aprender vy vivir cosas maravillosas que nos perderiamos si
no las experimentdsemos asf

Fuente Bibliogrdfica
Web: http://aescoladossentimentos.blogspot.com
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Actividad 48 El Juego del Globo (ESO) it

Conciencia y Regulacion Emocional

cQué queremos conseguir? cQué trabgjamos? ¢Qué necesitamos?

Se trata de una actividad de tipo introductorio : Conciencia emocional. - Globos, rotuladores.

para sensibilizar al alumnado sobre la _ - En Secundaria podemos utilizar tanto un globo
necesidad de entrenar nuestra mente para | como otro objeto, por ejemplo, un objeto de la

que esté mds atenta, consciente y situada
en el presente. Aspecto que hacen
maravillosamente los mds pequefios pero |
que se va perdiendo a medida que nos
hacemos mayores.

I naturaleza como una pifia grande de un pino
o un objeto mds consistente que un globo,
como un balén de alguin deporte.

Se trata de un ejercicio bdsico de Mindfulness _
para entrenar nuestra mente en captar los

.\ 5
detalles de aquello que nos rodea. | ¢Como lo hacemos:

| Paso 1.
_ Se dispone al alumnado en circulo. Inflamos un globo de colores v lo decoramos con dibujos
. ) v/o frases bonitas
cPara quienes? I
Educacién Secundaria. _ Paso 2.
Formacion Profesional. Decimos al alumnado que vamos a pasarnos el globo de mano a mano lo MAS RAPIDO QUE
I PUEDAN. Dando lugar a una vuelta muy divertida vy llena de risas contagiosas

Paso 3.
dCudndo? _ Después les pedimos que pasen el globo de mano a mano pero LO MAS DESPACIO QUE
Al comienzo de la clase. | PUEDAN, como si estuviesen en el espacio sin gravedad. En la primera vuelta les pedimos que
_ se fijen en las caracteristicas del globo, en los detalles que antes no pudieron ver: color,
textura, dibujos vy palabras escritas.. En una segunda vueltq, les invitamos a pasar el globo vy
| sonrefr ala persona que estd al lado mirdndole a los ojos

Se necesitan 20 minutos aproximadamente.

cCOMO NOS agrupamos? | Paso 4. )

Después de realizar la actividad se comenta en grupo, preguntando como se han sentido v
Es una actividad pensada para hacerla I qué han experimentado durante la vuelta RAPIDA v cdmo se han sentido v qué han experi-
en gran grupo. mentado durante la vuelta LENTA.
Dependiendo de lo numerosa que sea _
la clase podria optarse por hacerla en | Al redlizar este andilisis el alumnado reconoce que la vuelta RAPIDA es muy divertida v
2 6 3 grupos mds pequeiios para después entretenidag, pero que en la vuelta LENTA podemos aprender v vivir cosas maravillosas que
compartir en gran grupo. | nos perderiamos si No las experimentdsemos asf

Fuente Bibliogrdfica
GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION Web: http://aescoladossentimentos.blogspot.com
- DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO
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HABILIDADES EMOCIONALES BASICAS

Actividad 49 ¢Qué son las emociones? Vocabulario

OBJETIVO 49

Conciencia y Regulacion Emocional

IRA.
Rabia cuando las cosas no salen como queremos. Nos impulsa a hacer algo para resolver un problema. Son multitud los momentos de enfado: cuando los mandamos a dormir, cuando tienen
que recoger, cuando apagamos la TV...

AsCo.
Desagrado respecto a algo o alguien. Nos hace alejarnos. La situacién mds tipica en la infancia se produce ante determinados alimentos que, al provocarles asco, rechazan de forma tajante.

SORPRESA.
Asombro, desconcierto. Nos ayuda a comprender algo nuevo, porque nos hace buscar respuestas ante lo desconocido. Favorece la atencidn, la exploracién y el interés o la curiosidad.

Paso 3

Una vez aclarados los términos, se divide al grupo clase en seis grupos, uno por cada emocion bdsica, v se facilita a cada grupo una hoja en forma de ficha compuesta de seis
recuadros, uno por cada emocion de las explicadas anteriormente. Dentro de cada recuadro podrdn escribir sindnimos, palabras y expresiones que les sirvan para explicar cada
emocion v, al lado (podemos usar lineas o también formato recuadro) podrdn escribir situaciones, lugares, cosas, personas relacionadas con la experimentacion de esa emocion. Para
facilitar la tarea se puede elegir una persona como secretaria del grupo para tomar nota de todo lo que se vaya diciendo. Se puede ofrecer unos 10-15 minutos para el desarrollo de
cada actividad; ampliando el tiempo si necesitan mds. Dependerd del grupo clase, por lo que deberemos ser flexibles. Es conveniente ir pasando por los grupos mientras elaboran la
ficha, para hacernos una idea de como van y para orientar y ayudar a quienes lo necesiten

Paso 4. Cuando vayan completando las fichas se hard una puesta en comun. Como hay seis grupos, cada uno expondrd la informacion referente a una emocion concreta, que
nosotros iremos anotando en la pizarra. En el momento de la puesta en comun, cualquier persona del grupo puede afiadir vocabulario o plantear situaciones que no haya propuesto
el grupo que ha expuesto esa emocion concreta

Durante esta puesta en comun podremos afadir comentarios para invitarles a la reflexion. También les pediremos que vayan anotando en las fichas del grupo todos aquellos aspectos

gue no habian sido completados en el principio, sobre todo en referencia al vocabulario, con el fin de que vayan aumentando su propio vocabulario emocional
expresiones faciales para que ellos las adivinen; por ultimo, podemos explicar las seis emociones bdsicas elegidas

A tener en cuenta

Es muy importante que en la realizacion de esta actividad se fomente el hablar en primera
persona “Yo me siento.. Cuando..” “Yo siento.‘para formentar la asuncion de la responsabili
dad a la hora de afrontar la vivencia de estas emociones, especialmente a la hora de
relacionarlas con situaciones, lugares, personas, etc. Dicha maduracion y el enriguecimiento
en el vocabulario emocional son los objetivos implicitos mds importantes

Fuente Bibliogrdfica

Antiprograma de Educacion Emocional
Sentir en primera persona.

Antonio Sanchez Romdn

vy Laura Sdanchez Calleja

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION Wolters Kluwer. (Pdgina 75-76)
. DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO
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HABILIDADES EMOCIONALES BASICAS

Actividad 50 ¢Qué son las emociones?

OBJETIVO 49

Conciencia y Regulacion Emocional

IRA.
Rabia cuando las cosas no salen como queremos. Nos impulsa a hacer algo para resolver un problema. Son multitud los momentos de enfado: cuando los mandamos a dormir, cuando tienen
que recoger, cuando apagamos la TV...

AsCo.
Desagrado respecto a algo o alguien. Nos hace alejarnos. La situacién mds tipica en la infancia se produce ante determinados alimentos que, al provocarles asco, rechazan de forma tajante.

SORPRESA.
Asombro, desconcierto. Nos ayuda a comprender algo nuevo, porque nos hace buscar respuestas ante lo desconocido. Favorece la atencidn, la exploracién y el interés o la curiosidad.

Paso 3

Una vez aclarados los términos, se divide al grupo clase en seis grupos, uno por cada emocion bdsica, v se facilita a cada grupo una hoja en forma de ficha compuesta de seis
recuadros, uno por cada emocion de las explicadas anteriormente. Dentro de cada recuadro podrdn escribir sindnimos, palabras y expresiones que les sirvan para explicar cada
emocion v, al lado (podemos usar lineas o también formato recuadro) podrdn escribir situaciones, lugares, cosas, personas relacionadas con la experimentacion de esa emocion. Para
facilitar la tarea se puede elegir una persona como secretaria del grupo para tomar nota de todo lo que se vaya diciendo. Se puede ofrecer unos 10-15 minutos para el desarrollo de
cada actividad; ampliando el tiempo si necesitan mds. Dependerd del grupo clase, por lo que deberemos ser flexibles. Es conveniente ir pasando por los grupos mientras elaboran la
ficha, para hacernos una idea de coémo van y para orientar y ayudar a quienes lo necesiten

Paso 4. Cuando vayan completando las fichas se hard una puesta en comun. Como hay seis grupos, cada uno expondrd la informacion referente a una emocion concreta, que
nosotros iremos anotando en la pizarra. En el momento de la puesta en comun, cualgquier persona del grupo puede afiadir vocabulario o plantear situaciones que no haya propuesto
el grupo gque ha expuesto esa emocion concreta

Durante esta puesta en comun podremos afadir comentarios para invitarles a la reflexion. También les pediremos que vayan anotando en las fichas del grupo todos aquellos aspectos

que no habian sido completados en el principio, sobre todo en referencia al vocabulario, con el fin de que vayan aumentando su propio vocabulario emocional
expresiones faciales para que ellos las adivinen; por Ultimo, podemos explicar las seis emociones bdsicas elegidas

A tener en cuenta

Es muy importante que en la realizacion de esta actividad se fomente el hablar en primera
persona “Yo me siento.. Cuando..” “Yo siento.."‘para fomentar la asuncion de la responsabili
dad a la hora de afrontar la vivencia de estas emociones, especialmente a la hora de
relacionarlas con situaciones, lugares, personas, etc. Dicha maduracion y el enriguecimien-
to en el vocabulario emocional son los objetivos implicitos mds importantes

Fuente Bibliogrdfica

Antiprograma de Educacion Emocional
Sentir en primera persona.

Antonio Sanchez Romdn

vy Laura Sdanchez Calleja

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION Wolters Kluwer.
- DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO
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HABILIDADES EMOCIONALES BASICAS

Actividad 51 Introduccién Emociones y Vocabulario

OBJETIVO 49

Conciencia y Regulacién Emocional (DEL REVES)

ASCO.
Desagrado respecto a algo o alguien. Nos hace alejarnos. La situacion mds tipica en la infancia se produce ante determinados alimentos que, al provocarles asco, rechazan de
forma tajante

SORPRESA.
Asombro, desconcierto. Nos ayuda a comprender algo nuevo, porgue nos hace buscar respuestas ante lo desconocido
Favorece la atencion, la exploracion v el interés o la curiosidad

Paso 3

Una vez aclarados los términos, se divide al grupo clase en seis grupos, uno por cada emocion bdsica, v se facilita a cada grupo una hoja en forma de ficha compuesta de seis
recuadros, uno por cada emocion de las explicadas anteriormente. Dentro de cada recuadro podrdn escribir sindnimos, palabras vy expresiones que les sirvan para explicar cada
emocion v, al lado (podemos usar lineas o tambien formato recuadro) podrdn escribir situaciones, lugares, cosas, personas relacionadas con la experimentacion de esa emocion

Para facilitar la tarea se puede elegir una persona como secretaria del grupo para tomar nota de todo lo que se vaya diciendo. Se puede ofrecer unos 10 minutos para el desarrollo de
cada actividad; ampliando el tiempo si necesitan mds. Dependerd del grupo clase, por lo que deberemos ser flexibles. Es conveniente ir pasando por los grupos mientras elaboran la
ficha, para hacernos una idea de como van y para orientar y ayudar a quienes lo necesiten

Paso 4.

Cuando vayan completando las fichas se hard una puesta en comun. Como hay seis grupos, cada uno expondrd la informacion referente a una emocion concreta, gue nosotros
iremos anotando en la pizarra. En el momento de la puesta en comun, cualquier persona del grupo puede afiadir vocabulario o plantear situaciones que no haya propuesto el grupo
que ha expuesto esa emocion concreta

Durante esta puesta en comun podremos afadir comentarios para invitarles a la reflexion. También les pediremos que vayan anotando en las fichas del grupo todos
aquellos aspectos que no habian sido completados en el principio, sobre todo en referencia al vocabulario, con el fin de que vayan aumentando su propio
vocabulario emocional

A tener en cuenta

Es muy importante que en la realizacion de esta actividad se fomente el hablar en primera persona “Yo me
siento.. Cuando..” “Yo siento.."para fomentar la asuncion de la responsabilidad a la hora de afrontar la vivencia
de estas emociones, especialmente a la hora de relacionarlas con situaciones, lugares, personas, etc. Dicha
rmaduracion v el enriguecimiento en el vocabulario emocional son los objetivos implicitos mds importantes

Si no hay tiempo para la division en grupo vy el grupo-clase es pequefo, se puede comentar la pelicula en grupo
grande sin la necesidad de establecer la division en 6 grupos

Fuente Bibliogrdfica

Elaboracién propia e inspiraciéon en Actividad 10 del Antiprograma de Educacién Emocional.
Sentir en primera persona

Antonio Sdnchez Romdn y Laura Sdnchez Calleja.

Wolters Kluwer.
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HABILIDADES EMOCIONALES BASICAS

Actividad 52 Introduccién Emociones y Vocabulario

OBJETIVO 49

(DEL REVES)

Conciencia y Regulacion Emocional

ASCO.
Desagrado respecto a algo o alguien. Nos hace alejarnos. La situacion mds tipica en la infancia se produce ante determinados alimentos que, al provocarles asco, rechazan de
forma tajante

SORPRESA.
Asombro, desconcierto. Nos ayuda a comprender algo nuevo, porgue nos hace buscar respuestas ante lo desconocido
Favorece la atencion, la exploracion v el interés o la curiosidad

Paso 3.

Una vez aclarados los términos, se divide al grupo clase en seis grupos, uno por cada emocion bdsica, v se facilita a cada grupo una hoja en forma de ficha compuesta de seis
recuadros, uno por cada emocion de las explicadas anteriormente. Dentro de cada recuadro podrdn escribir sindnimos, palabras vy expresiones que les sirvan para explicar cada
emocion v, al lado (podemos usar lineas o tambien formato recuadro) podrdn escribir situaciones, lugares, cosas, personas relacionadas con la experimentacion de esa emocion

Para facilitar la tarea se puede elegir una persona como secretaria del grupo para tomar nota de todo lo que se vaya diciendo. Se puede ofrecer unos 10 minutos para el desarrollo de
cada actividad; ampliando el tiempo si necesitan mds. Dependerd del grupo clase, por lo que deberemos ser flexibles. Es conveniente ir pasando por los grupos mientras elaboran la
ficha, para hacernos una idea de como van y para orientar y ayudar a quienes lo necesiten

Paso 4.

Cuando vayan completando las fichas se hard una puesta en comun. Como hay seis grupos, cada uno expondrd la informacion referente a una emocion concreta, gue nosotros
iremos anotando en la pizarra. En el momento de la puesta en comun, cualquier persona del grupo puede afiadir vocabulario o plantear situaciones que no haya propuesto el grupo
que ha expuesto esa emocion concreta

Durante esta puesta en comun podremos afadir comentarios para invitarles a la reflexion. También les pediremos que vayan anotando en las fichas del grupo todos aquellos aspectos
gue no habian sido completados en el principio, sobre todo en referencia al vocabulario, con el fin de que vayan aumentando su propio vocabulario emocional

A tener en cuenta

Es muy importante que en la realizacion de esta actividad se fomente el hablar en primera persona “Yo me
siento.. Cuando..” “Yo siento.."para fomentar la asuncion de la responsabilidad a la hora de afrontar la vivencia
de estas emociones, especialmente a la hora de relacionarlas con situaciones, lugares, personas, etc. Dicha
rmaduracion v el enriguecimiento en el vocabulario emocional son los objetivos implicitos mds importantes

Si no hay tiempo para la division en grupo vy el grupo-clase es pequefo, se puede comentar la pelicula en grupo
grande sin la necesidad de establecer la division en 6 grupos

Fuente Bibliogrdfica

Elaboracién propia e inspiraciéon en Actividad 10 del Antiprograma de Educacién Emocional.

Sentir en primera persona

Antonio Sdnchez Romdn y Laura Sdnchez Calleja.

Wolters Kluwer,

m N H GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION Webgrafia: https://www.agendamenuda.es/blog/salud-y-psicologia/307-las-6-emociones-basicas-para-educar-a-los-ninos-en-inteligencia-emocional?hitcount=0
o
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OBJETIVO 49

HABILIDADES EMOCIONALES BASICAS

Actividad 53 Esquema basico ABC

Conciencia y Regulacion Emocional

A tener en cuenta ! Se propone otro esquema para explicar las relaciones existentes entre
| pensamientos, sentimientos, acciones.., que como vemos en el esquema
Es muy importante que en la realizacion de esta actividad se fomente el hablar en primera persona son de cardcter bidireccional

“Yo me siento.. Cuando..” “Yo siento.., para fomentar la asuncion de la responsabilidad a la hora de
afrontar la vivencia de situaciones, emociones, etc |

Dicha maduracion vy el enriguecimiento en el vocabulario emocional son los objetivos _Umm_:wn_
implicitos mds importantes |

I LT
| e e M B

Si no hay tiempo para la division en grupo v el grupo-clase es pequefio, se puede redlizar la

actividad en gran grupo I \ /

_ Habler memvbos b rwerem:

Es muy importante trabajar la posibilidad de generar pensamientos, creencias alternativos (sobre todo piriely
cuando estos son disfuncionales), como medio de autorregulacion. El profesorado puede ayudar a |
proponer esos pensamientos, creencias, conductas alternativas | Immﬂ_ e

P pastiey o
_ T

A continuacion se propone una tabla sencilla de division ABC, aunque hay muchos modelos diferentes
que podriamos usar en la clase, sobre todo segun el nivel intelectual del grupo |

A B C _
A imi o i Consecuencias
Situacién Creencias Conductuales (acciones) y _
imi i (expresion de
emociones) |
Faltan dos dias para mi | Quéilusion Comienzo a preparar cosas, me

cumpleafios y la celebracién
estéd cada vez mas cerca

L iall siento bien, lo digo a los demas _
iLo voy a pasar genial!

Alegria I

Mimascota esta muy enferma | Tengo miedo a perderla Paso mucho tiempo con ella, La
cuido, no puedo evitar pensar
que igual la pierdo, expreso mi
pena

Tristeza

Fuente Bibliogrdfica

Elaboracion propia (Laura Gragera)

mm M GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION Inspirado en el modelo ABC de Terapia Cognitivo Conductual.
=]
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2. HABILIDADES EMOCIONALES AVANZADAS:
TOLERANCIA AL MALESTAR:

[frustracion, rabia y otras emociones desagradables.

Actividad 1. Rabiosi

Actividad 2. Caritas enfadadas

Actividad 3. Cambiaemocion

Actividad 4. Rompepapeles.

Actividad 5. ¢Grande mediano o pequefo?

Actividad 6. Y hago i Boom i.

Actividad 7. 5, 4, 3, 2, 1 objetos, sonidos, sensaciones
Actividad 8. Algo bonito, algo Util, algo de color,
Actividad 9. Vacio (EP)

Actividad 10. Vacio (ESO v FP)

Actividad 11. Cuerdas (EP)

Actividad 12. Cuerdas (ESO y FP)

Actividad 13 iDale la vueltal.

Actividad 14. Y ahora, {qué hacemos?

Actividad 15. Asi son las cosas, ¢io nol?.

Actividad 16. Veamos la pelicula.

Actividad 17 Tolerancia A La Frustracion. What Ks up?
Actividad 18 Las Emociones Silenciosas Con Las Que Nos Habla El Cuerpo..
Actividad 19. Emotion Games.

Actividad 20. Te reto a vigjar juntos.

Actividad 21 Abrase en caso de ira.

Actividad 22. Meditacion: La Rueda De La Conciencia.
Actividad 23 No Me Gusta/ No Estoy De Acuerdo. ACCEPTS
Actividad 24. ¢Cudl Vuestro Truco Para Calmaros?.

Actividad 25. ¢Cudl Vuestro Secreto Para Mejorar Un Momento Dificil?.

Las actividades 26, 27, 28 vy 29 del Bloque . Habilidades Emocionales Bdsicas: Concien-
cia y Regulacion Emocional, son perfectamente extrapolables a este Bloque Il, como

Habilidades Propias de Tolerancia al malestar y otras emociones desagradables

@je’civ&L 9
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HABILIDADES EMOCIONALES AVANZADAS

Actividad 1 J.\O).\ Rabiosi

OBJETIVO 4.9

Tolerancia al malestar
(frustracion, rabia y otras emociones desagradables)

Algunas fotos orientativas
Todos estaban muy preocupados por Rabiosi, porgue la rabia, tanto tiempo, es mala para la salud v
querian gue se convenciera de que seria bueno hablar los problemas con otras personas y que |
visitara la cortina de la calma. Tenian convencimiento de que asi se sentiria mucho mejor, _
¢Recorddis qué nos decia la cortina de la calma? |
(INTENTAREMOS QUE EL ALUMNADO, RECUERDE LOS PASOS QUE APRENDIMOS CON LA CORTINA DE LA CALMA). _

Stop; respira, cuenta hasta diez...

Un dia, cuando nadie prestaba atencidn, Rabiosi, se escondiod tras la cortina v.. iSe sintié tan bien! Allf
habia muchas cosas que le ayudaron a tranquilizarse

(EN ESTA PARTE DEL CUENTO, VACIAMOS EL CUERPO DE RABIOSI Y MOSTRAMOS SU CARA SONRIENTE).
Cuando salié de alll todo cambid, su cara ya no era morada, su cefio ya no estaba fruncido vy su I
corazon, latia mds lento. Sus orejas ya no ardian v se sintié tan bien que.. decidid que ya no se guarda-

ria dentro, las cosas que tanto le molestaban |
(ESCENIFICAMOS, INTENTANDO IMITAR CON NUESTRO ROSTRO EL ANTES Y EL DESPUES DE RABIOSI).

Desde entonces, cuando sentia que las cosas que le decian le llenaban de furia, Rabiosi se apartaba,

respiraba, pensaba en otra cosa, daba un paseo o lo hablaba si le apetecia, pero nunca, nunca mds I
se lo volvio a guardar. I

Paso 3. Una actividad relacionada con el cuento podria ser redlizar la siguiente reflexion

cQué puede hacer Rabiosi cuando..?

El alumnado se coloca en el centro por turnos v los demds le dicen todas las cosas que tienen cara de I

rabia (huevos amarillos). Intentardn aguantar sin enfadarse, poniendo en prdctica las recomendacio- A tener en cuenta:
nes que hay dentro de los huevos con sonrisa (huevos naranjas): Respira, da un paseo, pide ayudaq, |
habla con la otra persona, calma, busca otras personas para jugar, ve un ratito tras la cortina, cambia
de actividad, deja que pase

Antes de realizar esta actividad, conviene recordar el cuento de la

| cortina de la calma

_ Mds gue de una actividad, de lo que se trata es de un recurso
para el profesorado al gue podran

| recurrir siempre gue lo necesiten

Es un recurso gue viene al aula para guedarse vy utilizarlo cada

vez gue sea necesario.

Aungue se trata de una situacion ficticia, les puede servir como entrenamiento para la vida real

Fuente Bibliografica

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO Elaboracion propia (M® José Mateos).
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HABILIDADES EMOCIONALES AVANZADAS

Actividad 3

Tolerancia al malestar
(frustracion, rabia y otras emociones desagradables)

OBJETIVO 49

Cambiaemocion

cQue gueremos conseguir?

Que el alumnado conozca las sensaciones
qué producen en nuestro cuerpo la rabia
y otras emociones desagradables y
comiencen a identificarlas.

cPara quienes?

Para el alumnado de Educacién Infantil de tres afios.

cCudndo?

Cualquier momento de la jornada, necesitamos
de 15 a 20 minutos.

cCOmMO NOS agrupamos?

Grupo clase.

cQué trabgjamos?
Tolerancia al malestar.

Regulacién emocional.
Conciencia emocional.

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
o DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO

cQué necesitamos?

Una cgja (puede utilizarse una de zapatos u otra con profundidad similar)

Se vacian en la tapadera, dos huecos de tamafo suficiente, para que quepan las manitas del alumnado.
Se realizan varias cabezas duras, para simular tension, de color morado

Pueden utilizarse bolas de corcho y globos para ponerles color,

Haremos también cabezas blandas, para simular todo lo contrario, relajacion

Estas pueden recdlizarse con globos llenos de haring, de color rosa, marrén o cualguiera gue se asemeje al color de la piel

dComo lo hacemos?

Paso 1. Comentamos con el alumnado qué nos ocurre cuando Nos ponemos muy furiosos, intentamos que entiendan
que cuando nos enfadamos mucho, mucho, nuestro cuerpo sufre unos cambios

Paso 2. Partimos en principio de sus experiencias, les escuchamos y a continuacion les repartimos las cabezas mora
das vy rigidas, para que las manipulen y observen como nos ponemos de feos cuando estamos enfadados,
cémo el color de nuestra cara cambia y también la rigidez que nos produce la ira

Paso 3. A continuacion, les presentamos la caja cambia-emocion, meterdn la cabeza por la parte de la ira o rabia v la
caja se la transformard en otra relajada, blandita, rosita v feliz que sacardn por el otro agujero.

Manipulan las cabezas felices al igual que han hecho con las otras

La caja lleva por dentro una separacion para gue no se mezclen los dos tipos de cabezas

A tener en cuenta:

Aprovechando el pensamiento mdgico que tiene el alumnado de esta edad, podemos utilizar esta actividad como un
recurso en los momentos de rabietas, dandoles una cabeza rabiosa para que se acerquen a la caja si lo desean. Asf les
estaremos ofreciendo la oportunidad de cambiarla por otra emocion mds agradable

Fuente Bibliogrdafica
Elaboracién propia (M® José Mateos).
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HABILIDADES EMOCIONALES AVANZADAS
Actividad 5

Tolerancia al malestar
(frustracion, rabia y otras emociones desagradables)

OBJETIVO 49

¢Grande mediano o pequeno?

cQuée gueremos conseguir?

Que el alumnado consiga valorar la importancia de
la emocién desagradable, para después abordarla.

Trabajamos una técnica que consiste en hacer una

cQué necesitamos?

“Solo respira”, es un original cortometraje en el que varios chicos vy chicas hablan de sus emociones y de como se
sienten cuando se enfadan, para presentarnos un buen ejercicio para volver a la calma

Julie Bayer Salzman y Josh Salzman

sola pregunta: “¢Esto es un problema grande, un
problema mediano o un problema pequefio?”.

Con ella podemos abordar emociones desagrada-

bles en la infancia, siendo recomendable a partir de !
5 afos, ya que necesitaremos una minima capaci- I
dad de razonamiento.

cComo lo hacemos?

| Cuando la rabieta se desate porgue algo no salga como quieren, les miraremos a los ojos y de forma calmada
preguntaremos
¢Para quienes? _ ¢Esto es un problema grande, un problema mediano o un problema pequefio?

Para el alumnado de cinco afios y |
primeros cursos de primaria.

Afrontar un mundo que adn no comprenden, No conseguir satisfacer sus deseos y cumplir con una apretada agenda
académica y extraescolar puede hacer que se frustren y sus emociones estén a flor de piel

| Pensar en estos términos es algo magico ya que a estas edades pueden ser capaces ya de medir la importancia del
‘cudndo? | problema, buscar formas de abordarlo vy resolverlo, dotdndoles de herramientas para su vida adulta

. .. s pequen > tard e or uede res se ~Cid E >
Cuando surja la emocidn. I Si el problema es pequefo, no le costard entender que puede resolverse con una accion muy simple

No se puede determinar el tiempo. )
| Si es de tipo medio, le explicaremos que se puede resolver, pero necesitard tiempo

[ Si es un problema grande (desde el punto de vista de la infancia), no debemos minimizarlo sino darle la importancia
cCOMo Nos agrupamaos? | debida y ayudarle a aceptar que hay cosas que no podemos cambiar, o al menos, de forma inmediata
Tras un tiempo de preguntas, veremos que el alumnado, comienza a clasificar los problemas faciimente, v a resolver
solo los mds pequenos. Serd el momento de felicitarles por su creciente autonomia

En gran grupo para ver la pelicula y a nivel individual I
o pequefios grupos, para segtin qué problema. I

cQué trabgjamos? I

Tolerancia al malestar.
Regulacién emocional. I
Conciencia emocional. I

A tener en cuenta:

1 Este cortometrgje, ya se ha contemplado como la actividad 27 en el apartado
de Habilidades Bdsicas (Conciencia y Regulacion Emocional)

Fuente Bibliogrdafica
Elaboracién propiaq, inspirada en lavozdelmuro:
https://lavozdelmuro.net/

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
o DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO
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HABILIDADES EMOCIONALES AVANZADAS 5 4,3,2,1 OBJETIVO 49
Actividad 7

Tolerancia al malestar O.Umﬁow~ mo.—\-.._.Q.OW~ mm:wmo.—o:mm

(frustracion, rabia y otras emociones desagradables)

cQué gueremos conseguir? . dComo lo hacemos?
Aumentar la tolerancia al malestar mediante I Paso 1. Pedimos que cada persona pose su atencion en 5 objetos v los observe con detalle, posteriormente en 5
focalizacién de la atencién en contenidos neutros. | sonidos, y en 5 sensaciones corporales

| Paso 2. Pedimos que cada persona pose la atencion en 4 objetos v los observe con detalle, cuatro sonidos v 4 sensa
_ ciones corporales. Y asf sucesivamente hasta llegar a1

cPara quienes? I

Educacién Primaria. |

cCudndo? |

Durante la clase, 10 minutos. _
I
I
dCOmMOo NOS agrupamos? _
|
En gran grupo.
I
I

cQué trabagjamos?
Tolerancia al malestar. I
| Observaciones a tener en cuenta:

cQué necesitamos? |
El ritmo en el que se debe de pasar de un elemento a

No es necesario material especial, sélo las instruc- | observar a otro debe ser lento y pausado, los objetos,
ciones de la actividad. sonidos vy sensaciones no tienen por qué ser distintos en
| cada tanda

[ Si no existen muchos sonidos se les puede pedir que estén
1 atentos a su respiracion

Fuente Bibliogrdfica

. ) . Beyebach, M.y Herrero de Vega (2010)
GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION -
DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO 200 Tareas en terapia breve.

Barcelona: Herder.
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HABILIDADES EMOCIONALES AVANZADAS
Actividad 9

Tolerancia al malestar
(frustracion, rabia y otras emociones desagradables)

Vacio (EP)

OBJETIVO 49

cQue gueremos conseguir?

Entender y afrontar las pérdidas
como parte de la vida.

cPara guienes?

Para 1°, 2°, 3°, 4°,5° y 6° de Primaria.

cCudndo?

Inicio de clase.
Duracién: 1 hora.

dCOmMOo NOS agrupamos?

En gran grupo escucha del cuento.
De forma Individual, las actividades.

cQué trabgjamos?
Tolerancia al malestar.

Conciencia emocional.
Regulacién emocional.

cQué necesitamos?

+ Vacio de Anna Llenas. Editorial Bdarbara Fiore
- Material imprimible:  http://www.annallenas.com
cComo lo hacemos?

A través de la lectura de Vacio se desarrollardn
varias actividades

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
o DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO

dComo explico este libro?

Anna Llenas, su autora nos lo explica:

Las pérdidas estdn presentes en la vida y, desde la infancia, es bueno que sepamos que
existen, las afrontemos vy las entendamos como parte de ésta

Es un libro gue nos habla de la pérdida emocional y de la capacidad de les personas
para superarla y transformarla. Ya desde temprana edad, ya se siente la sensacion de
“vacio” intensamente. Ante un cambio de escuela, un amigo que marcha de la ciudad o la
muerte de una mascota. Hablar de este sentimiento puede ser bueno para prevenirlo vy
afrontarlo cuando surja. Pero icuidado! Si se acabara de sufrir una pérdida muy dolorosa
como la muerte de una persona querida muy cercana, entonces quizds no seria el
momento adecuado para explicar el cuento, pues la herida estd muy abierta

El profesorado o persona de referencia podrd elegir el momento en gue quiere acceder
al libro para que le acompafie; la nifa o el nifio deberian tener la misma libertad. El libro
puede estar cerca o incluso haberse explicado antes, como prevencion al dolor, para que
después sirva como puente para poder hablar Es un libro ilustrado tanto para personas
adultas como pequefas

La historia no tiene edad, pero si la quieres contar en Educacién Infantil te sugiero que la
versiones con tus propias palabras v concretar la pérdida con algo, como por ejemplo,
que Julia perdio su osito de peluche mads guerido

Fuente Bibliogrdfica

Vacio de Anna Llenas. Editorial Barbara Fiore
Material imprimible: http:/www.annallenas.com
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HABILIDADES EMOCIONALES AVANZADAS
Actividad 10

Tolerancia al malestar
(frustracion, rabia y otras emociones desagradables)

OBJETIVO 49

Vacio
(ESOY FP)

cQue gueremos conseguir?

Mejorar la aceptacion de las aquellas situaciones
inevitables e inmodificables, como las pérdidas, que
forman parte de la vida.

¢Para guienes?

Educacién Secundaria y Formacién Profesional.

cCudndo?

En horario de tutoria.

¢COmMO NOS agrupamos?

En gran grupo.

cQué trabajamos?
Tolerancia al malestar.

Conciencia emocional.
Regulacién emocional.

cQue necesitamos?

Cuento “El vacio”
Video Cuento el vacio. Equipo audiovisual para el
visionado.

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
o DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO

dComo lo hacemos?
Paso 1.

Lectura del cuento y/o visionado del videocuento a través de Youtube

Paso 2.
Puesta en comun

Paso 3.

Realizacion de dibujos /murales sobre el cuento

A tener en cuenta

El cuento vy su temdtica se pueden trabajar tanto con el texto
escrito/ilustrado, como con el video disponible en Youtube

Fuente Bibliogrdfica
Elaboracion propia a partir del cuento mencionado. El vacio “Anna Llenas”
Video Cuento “El vacio” https://www.youtube.com/watch?v=bBVF3iZsyL4
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HABILIDADES EMOCIONALES AVANZADAS
Actividad 12

Tolerancia al malestar

(frustracion, rabia y otras emociones desagradables)

OBJETIVO 49

cQue gueremos conseguir?

Mejorar la aceptacién de las aquellas
situaciones inevitables e inmodifica-
bles, que provocan dolor y malestar
en el alumnado; como las pérdidas,
que forman parte de la vida.

cPara quienes?
Educacién Secundaria

y Formacién Profesional.
cCudndo?

En horario de tutoria.

cCOMO NOS agrupamaos?

En gran grupo.

cQueé trabajamos?
Tolerancia al malestar.
Regulacién emocional.
Conciencia emocional.

cQué necesitamos?

Video del Cortometraje “Cuerdas”.
Equipo de reproduccion audiovisual

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
o DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO

cComo lo hacemos?
Paso 1. Visionado del Cortometraje “Cuerdas” en gran grupo.
Paso 2. Puesta en comun en gran grupo

Paso 3. Opciones de actividad

Actividad alternativa 1

cQué otros finales podrian haber sucedido? Desarrollos alternativos

Actividad alternativa 2

<Qué ha podido significar en la vida de esta chica conocer a este chico? —=» BuUsqueda de significado. Estimular las
narrativas vy discursos del alumnado

Creacion de marcapdginas, murales.. basados en el cuento

A tener en cuenta:

Hay que adaptar el debate a la edad de la clase en la que se redlice

Este cortometragje estd basado en una historia real

El'alumnado puede conocer la historia real en google, se puede recomendar como
trabajo de investigacion

Fuente Bibliogrdfica

Elaboracion propia (Laura Gragera)
Cortometraje “Cuerdas”
https://www.youtube.com/watch?v=4INwx_tmTKw
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HABILIDADES EMOCIONALES AVANZADAS
Actividad 14

Tolerancia al malestar
(frustracion, rabia y otras emociones desagradables)

Y ahora, ;qué hacemos?

OBJETIVO 49

cQue gueremos conseguir?

Reconocer situaciones cotidianas en las que
podemos identificar diferentes emociones y ser
capaz de representarlas.

cPara quienes?
Educacién Secundarial.
Formacién Profesional.
5° y 6° de Primaria.
cCudndo?

Una o dos sesiones de tutoria.

dCOmMOo NOS agrupamos?

Trabajo por parejas, pequeio grupo y gran grupo.

cQueé trabajamos?
Tolerancia al malestar.

Regulacién emocional.
Conciencia emocional.

cQué necesitamos?

Boligrafo y papel.

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
o DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO

cComo lo hacemos?

Paso 1.

Dividimos la clase por parejas, y a cada una le damos, al azar, una emocion a trabajar. A
cada pareja le pedimos que inventen una situacion (con los amigos, la familia, en la calle, en
el instituto.) en la que se refleje la emocidon que queremos trabajar, en una intensidad
elevada. Deben escribirla en un folio a modo de teatro, para que luego se pueda representar.
Paso 2.

En pequefio grupo, podrdn elegir una de las situaciones que hayan escrito, y prepararla para
representarla

Paso 3.

Por Ultimo, se redlizard la representacion al gran grupo. El alumnado debe identificar de qué
emocion se trata, principalmente, asi como otras emociones que se puedan reconocer en la

actuacion

Paso 4.

Tras la representacion, anadlizaremos de forma conjunta las distintas situaciones. Ofreceremos ﬂ \
alternativas al desenlace de la propuesta realizada por los compaferos ((qué pasaria si.?

|
¢Como habriamos reaccionado si.?) (

A tener en cuenta

Esta actividad es la misma que la titulada iA actuar!, con la variac

Variante para Primaria:

Entregamos la emocidn con la situacion concreta a representar,

Fuente Bibliogrdfica
Elaboraciafh propidi (M@ José Benitez).
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HABILIDADES EMOCIONALES AVANZADAS
Actividad 16

Tolerancia al malestar
(frustracion, rabia y otras emociones desagradables)

OBJETIVO 49

Veamos la Pelicula

cQueé gueremos conseqguir?

Reflexionar sobre nuestras actitudes y grado de
tolerancia a la frustracién, asi como importancia de
reconocer y valorar las emociones propias y ajenas,
dando valor a la comunicacién, amistad, solidaridad...

Visualizar distintas peliculas en grupo, cuya
temdtica gire sobre el afrontamiento de emociones
desagradables (frustracién, descontento, ira...), para
abordar temas como es el reconocimiento y
aceptacién de dichas emociones, para poder
gestionarlas de forma beneficiosa.

cPara quienes?

Educacién Primaria,

Educacién Secundaria obligatoria
y Formacién Profesional.

cCudndo?
Durante dos clases.

Una (o una y media si se quiere ver entera) para
visualizar la pelicula y otra para debatirla.

<COmMO NOS agrupamos?

En gran grupo durante la visualizacién,

en pequefio grupo para la busqueda

de valores y en gran grupo para compartir
y debatir la informacién.

cQué trabajamos?
Tolerancia al malestar.
Regulacién emocional.
Conciencia emocional.

cQué necesitamos?
Proyector de video y material de
clase: papel, boligrafos, Idpices...

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
o DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO

cComo lo hacemos?

Paso 1. Visuadlizar en clase la siguiente pelicula. “Robots”

Paso 2. {Con cudl o cudles de los personajes te sientes identificado?

Paso 3. (E| protagonista, a veces, se siente desolado?

Paso 4. ¢Qué actitud vy conductas lleva a cabo?

Paso 5. ‘Influye la relacion con los compafieros? (Como influye esta relacion?

Paso 6. (Tiene dnimos por parte de la familia o de cualquier otro entornc?

Paso 7. {Acepta la situacion? ¢Se centra en buscar soluciones al aceptar dicha situacion?

Paso 8. Expresa sus sentimientos a su entorno ¢Crees que esto es positivo?

A tener en cuenta

Previamente se ha de hacer una relacion de peliculas con las temdticas asociadas que mds
interesen

Para ello habrd gue tener muy en cuenta la clase en la que se va realizar, asi como las caracteris-
ticas de todos y cada una de las personas que componen el alumnado

Ejemplo: Robots, tolerancia a la frustracion y con aceptacion de uno mismo
Planta 4¢ con frustracion ante la enfermedad v pérdida de salud

Up, para trabajar la pérdida de alguien cercano (siempre y cuando no haya un duelo reciente y
activo en el momento en la clase)

Del revés, para trabajar el conocimiento vy la importancia de todas las emociones, siempre que
esta actividad no se haya trabajado ya en el Blogue | de Habilidades Emocionales Basicas

Fuente Bibliogrdfica
Elaboracion propia (Garcia Alvarez, Laura Gragera).
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HABILIDADES EMOCIONALES AVANZADAS
Actividad 18

Tolerancia al malestar
(frustracion, rabia y otras emociones desagradables)

Las emociones silenciosas OBJETIVO 49
con las que nos habla el cuerpo...

cQueé gueremos conseqguir?

Identificar las emociones en funcién del lenguaje
corporadl, ya que el cuerpo se expresa de forma
inconsciente cuando estamos sintiendo algun tipo de

emocidn, revelando parte de nuestro comportamiento
inmediato o actitudes ante una situacién.

cPara quienes?

Educacién Secundaria y Formaciéon Profesional.

dCudndo?

Durante la clase.

¢COmMOo NOS agrupamos?

En pequeiio grupo para preparar
y representar una accién y comentarla
en clase en gran grupo.

cQueé trabajamos?
Tolerancia al malestar.
Conciencia Emocional.

Regulacién Emocional.
Autorrespeto y autoaceptacién.

<Qué necesitamos?

Material de clase
papel, boligrafos, Idpices...

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
o DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO

dComo lo hacemos?

D] Paso 1.
M Visualizar alguna de las fotografias de los anexos. Responder a las

siguientes preguntas

Paso 2.

dSabrias indicar alguna emocion de estos personajes?

Paso 3.

dPor qué?

Paso 4.

Intenta representar una emocion frustrante que hayas vivido con tu cuerpo
| y gue en tu clase la adivinen

Paso 5.

Cambiar los papeles y que sean otras personas las que representen una
ermocion frustrante o situacion dificil de tolerar, que hayan vivido

Paso 6.

Busca una fotografia en el periddico o en una pelicula e indica que emocio-
nes estdn sintiendo.

A tener en cuenta

Con el siguiente juego intentaremos identificar e interpretar de forma general algunas de las
emociones que pudieran darse ante situaciones concretas, con el fin de generar debate, sin tener
como apoyo la cara de dichos persongjes, lo cual resulta mds dificil y complejo

Este juego consiste en buscar fotografias de periddicos o las del anexo v hacer un andlisis-debate
de las posibles emociones para después debatirlo en el grupo clase

Fuente Bibliogrdfica

Elaboracién y fotografias pro

Flora Davis. 2004. La comunicacién no verbal. Alianza Editorial. Madrid

Sergio Rulicki. 2011 Comunicacién no verbal. Granica Buenos aires

Allan and Barbara Pease 2008 Body Language Random House Publishing Group
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HABILIDADES EMOCIONALES AVANZADAS
Actividad 18 Las emociones silenciosas con las que nos habla el cuerpo...

Tolerancia al malestar
(frustracidn, rabia y otras emociones desagradables)

_uO._.OQ_u>_u_OO

Fuente Bibliogrdfica
Elaboracién y fotografias propias.
Flora Davis. 2004. La comunicacién no verbal. Alianza Editorial. Madrid

M@ N GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION Sergio Rulicki. 2011. Comunicacién no verbal. Granica. Buenos aires
o DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO Allan and Barbara Pease 2008 Body Language Random House Publishing Group




*(Z9IDAY DJ24D9) DIdoId UQIDDIOGD|T OALLYONA3 OLIGWY 13 N3 TVLNIW an1vs v13a o
DOUDIBOIqIg SusnS NOIOOWO¥d ¥ VVd TVIHOLNL NOIDOV 3a VIND

S9|DIDOS SBUOIODIEJ sbuang :ojduisle Jod '0ARISOd [DUOIDOWS O]|0JIDSeP UN DIDd SBAD|D SD| UOD
S8UOZDIOD SDUW , JDZUD|, JOPDHEN[ D D}Wlad 8] anb souog soun opunald oban( |8 Jpiofeuwl spand oS | -4yo3DI2S OWOod SoBan[oapIA
_ ap uodIpa ap spwpJiboud A }9|qp)L 4OpDUIPIO

Dilusnd Us Joual v
| dSouunyIsadauU anNo?

‘|puos.iadiajul ppplAIRRSf3
| S9|DUOIDOW0I20S SOPDPI|IGPH

|puoIdOWS UQIPDINGaY
_ |DUOI2OWS DIdUSIdUOD
I AD}S9|DW |D DISUDJS|OL

_ ¢souwinfbgpa eno?

‘spfaapd Jod

I Jsowndnibn sou OUIOD?

SODIUOLD OWOD A SOPaILL SO| 8p aSD|d U 8)pdad '8 0sbd SOLDUSOSE 8p ouasid ‘¢ osbd
I ‘2SD|2 @p O DJIO}N} dp OlDbIoY UJ
s ue bbenl A bgenld ‘£ osbd SeUOIDODIBIUl 8D OUSSI] *§ osbd I
cOpUDNs?
SO18[CO LoD SDLISDIUDS 8P SSUOIDODISIU| 'Q osbd sojalqo ep oussiq ‘g osbd |
SOpalW O SDUISDIUDS &p ouasid G osbd J0)DJ0S OUIOIUS [9p DZUDUasUs ‘L osbd _

_ ‘|puoISafoid UQIPDWLIOS A DLIDPUND3S UOIPDONPT

DPIAIRDD D] 8P UQIDDIDUSNIS
PRPIAR Ieb e > | ésauainb piod?

D}2J0U0D UQDDNIUNd DUN JDZUDDD D © D)DIUDd D 9p [pUl D UsNBa|| SDIDD SD| OPUDND DIDUIWIS) oban( (3 I

sojund sop ua uolppiIuNd D OpuUsA I

. } . 'S9|DUOID0WS SDJUSIWDIIBY
“NUILSIP ‘S81S1J3 J&S D UDISAJOA ‘SDIUSIUOD SDIDD SD| UOD JDINIODISIUN [D 8Nb SDWSDIUDS s@1uatafip DIgDY ‘©1ind DO J0d _

A sopailw soJjsenu ap opusipuaidb ‘OAljisod |pu
-0O|20WS OUJOUS UN 3P UQIdNJ3SUOD D] UD ‘obanfoaplA

0jUNd UN OWOD PJIDZ|IGDIUOD DPEONS UQIDODISIUI DUDIP OPUDND 'SUOZDI0D UOD JDNIODISIUI [D SDIUSIUOD SDIDD D JDIGUIDD
+ i 1903 P i AUl DY2Ip OpUbnS + ol 53 a _ un ap UEIdDZ||P3J D] SJUDIPAW “13dWOod A JIDNODISI|

UDJpOd SOJST 'S8ISIU] SDIDD UDISS &Nb sO3a[qo sejuausfip sows.pipdald ojje bipd ‘obanfospiA un Jeoby suodoud oS

¢SOWSdDY O] OUIOD? ¢JINBasUoD sowesnb sNo?

(se1qepelbesap saUOIOoWS seno A eigel ‘UoloeLIsniy)
1e)saewl |e elouRIs|O],

saweb suonowy 6T PEPIANOY
m.q O>H mnmo SVYAVZNVAY STTIVNOIOOW3 SaavarigavH




HABILIDADES EMOCIONALES AVANZADAS

Actividad 20

Tolerancia al malestar

(frustracion, rabia y otras emociones desagradables)

Te reto a viajar Juntos

OBJETIVO 49

cQué gueremos conseqguir?

Conseguir, buscar, conocer y experimentar
actividades que nos satisfagan y nos
hagan la vida mds agradable de forma
saludable, ludica y con alternativas a
situaciones negativas.

ar el humor como recurso socioemo-
cional que permita un clima afable y de
encuentro ante situaciones dificiles.

Saber solventar problemas inesperados
de forma justa, con opiniones razonadas,
de forma sincera y responsable con
flexibilidad y capacidad de cambio.

cPara quienes?

Educacién Secundaria
y Formacién Profesional.

cCudndo?
En horario de tutoria o de clase.
cCOMO NOS agrupamaos?

En grupos de cuatro o cinco.

cQué trabagjamos?

Tolerancia al malestar.
Conciencia emocional.
Regulacién emocional.
Habilidades socioemocionales.

cQué necesitamos?

Tablero adjunto, boligrafos y papel.

dComo lo hacemos?

Partimos de un tablero con diferentes casillas donde iremos tirando un dado
v respondiendo diferentes preguntas de posibilidades o actividades que nos
hacen la vida mds social y agradable. La estrategia general no solo busca
conseguir sumar el maximo posible de puntos, sino también generar el
aprendizaje de las actividades beneficiosas para un buen clima social, de tal
forma gue se debata en cada tirada la actividad mencionada

Las tarjetas serdan realizadas por el alumnado para el cual se va a utilizar el
juego, de forma gue se propongan actividades que puedan aprender vy
realizar de forma responsable, adecuadas al grupo-clase concreto

En el juego se intentard realizar diferentes posibilidades como dibujar,
explicar, calcular.

Paso 1. Elaboramos un listado para el alumnado con diferentes posibilida-
des, como hemos dicho orientadas a disfrutar de forma responsable y
saludable. (Ver lista en margen derecho)

Ejemplo: vigjar, cuidar una mascota, ir al cine, cocinar, pasear.

Paso 2. Se les pide que analicen situaciones que demuestren el conocimien-
to de dicha actividad de forma ludica que escribirdn en una tarjeta que han
creado como si fuera un reto con pistas vy la solucion aportada. Para hacerlo
mds divertido, se intentard hacer chistes de cada reto

Paso 3. Una vez redlizada cada tarjeta, se empezard a jugar tirando un dado v
respondiendo a la tarjeta que le corresponda. Si acierta, seguird tirando y
respondiendo a dichos retos

Paso 4. Siel alumnado falla pasara a la siguiente persona

Paso 5. Al final del juego se hard un debate de todas las actividades tratadas

A tener en cuenta.

El tablero puede ser realizado por el alumnado y puede ser de cualquier
forma geométrica. Se recomienda que sea divertido v que se fomente el
debate sobre el tema principal

ACTIVIDADES DE LAS TARJETAS

O- Dibujar.

1- Hacer un vigje
Cuidar una mascota
Salir con los amigos

w
w
bUammﬂn«rj<o,ﬁ:4@\,oaomjrjoOzm
5- Pasear por el campo
6.~ Practicar algun deporte
7- Estudiar.
8- Ir al cine
9- Realizar las tareas de casa
10~ Ir al teatro
11- Bailar.
12.- Escuchar musica
13- Estar tranguilamente en casa
14-Ir a comer fuera
16.- Leer un buen libro.
17- Dar una vuelta en bicicleta
18- Ir a un cumpleafos
19~ Participar en un comparsa
20- Aprender a cocinar.
21- Buscar o haz algo interesante
22~ Visitar algin monumento
23~ Visitar a un familiar.
24~ Colaborar en las fiestas de mi ciudad
Ejemplo: San Isidro, Navidad, Las candelas
25~ Hacer una coreografia de baile, espectdculo,
magia.. para el dia del centro
26- Ir a clase de la escuela de musica
27- Iniciar un curso de robdtica, videojuegos, impresion 3D.
28- Aprender idiomas
29- Ir a nadar.
30- Ir de compras

Fuente Bibliogrdfica
Elaboracion propia (Garcia Alvarez).

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
o DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO
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HABILIDADES EMOCIONALES AVANZADAS . wau m...._JH/\O b.m
Actividad 20 Te reto a viajar Juntos

Tolerancia al malestar

(frustracion, rabia y otras emociones desagradables)

ComER FLAERa. LBES U N e Sttt kanti 18 4 U LS PRITICIRAR BN UM COMPARSA
o v e
w LOB fETILEST BET0 T RS AR P CUAPLE.
T AL ESENN AU LA BB S L WD TH LAS COMPASSAS 3 U WSO DE
EUPERERAS ESTE RETD S5 CONTAS L8 “ B bALCREY LR l-._._..l._ ;ﬂrbijl.nlrﬂiﬁﬁplvﬂlﬁ-—“ DEBES ECATENIN s FOLG: POR A, Lol _pee T M. ot DL o
PREEL CLMCATD [H OCHO PARTES FENTA | RASIAS DECH DL SRR A LA DL DL PR TSOUBUA  DUBANTE
inﬂlgiﬂ.—.&:ﬂ. L A TH0 Aban AN DoCs CRDYY COMTAUACHN ¥ USPRE D60 ke SNk, [ RO “{“l e rn..ulo _oni._.!._.l ?nh...ﬁ
L PASD ¥ DT POR (0 CALLES EH SINTID LG e,
PN L RO Pt A BERCLLD, CoMTRARG PR 1. GO T DA i, PO T v, B B STV ADBSLIADE
BOLUCE0R L8 D08 CORTES [N DT ® 0, ety 1 L, L Poith 0F BlGURSEATE Tse OGRS LAS O LA SOLUCES 1 DOBLAD OOMO W
LISACY U L PSITTA A LB, WAL LET i ol i ORI 18, PR L& R,
SRR 1T A AR

e T Buaﬂ.sﬂ._..l BUAEA [ AT ALBO DNTERELANTE VABITAN SLbd mCRAIMENTE. WESITAN & ALini FaMETAN CoLaboRAN a4 FRESTaS
e BECEETS
RETE 5 AASEMA G VAR & LALWN &,
AN UEFERCE AT U AT OO S H TR ErHTW WD FNAME ENCAWTA B DOR LA R0 3 WADEH RIS IS PUMDAA WAL
LLELS ¥ U L COMIEIL 1S 63 38 G it o e PRGN s N D PALLL OB PAAA LR Y i
REFRESCO4 LRAA Ty DHAS, (1 SRMOLD TR UTLIZAMELE : CVENTA N DT OUT 30 Wl 208
> ﬂ“ﬂf.h“.ulﬂh“ﬁnﬂlu. W TRADAGS Gl INTIAPET AR L HACEY MO MOS0 SRR S
e : ey
o SABLLT ATTLEST SR L8, TATATA D08 LA PETE B8 TRCY BTIRTOE TN LG o S =
IR L T TRUCE e FATA B MO WADE dalfe Ul
AR 0 SO0 ER U ST sala Al L= . SO LR T L, BT, Tl E GEA U0
B L 1 Lyl s Ly TR -ww
o, Bl iy, SO BT HOS G T BCLUCEMH F. RETL SINTRAS LD
.uu.__HnIH . AR L CLAMTAR ¥ B RIFEA TO00 L ARADD.

.‘_ Bete * B8 .‘_ . J L, .‘_ L .‘_ T

SCER (s CORBOSRAPEL T4 L4 ESLA OF MisICa ENDCTAR U84 CURES [ BOBOTICA, ANIMACTON APSEMDER TRIOMAS. n A sasnan.
BETO T e EMTOSD0 U COmBD e BETO B EETAS BN UM ASCEMBIN BN
BET 3, - (BANSLE - DOCW: CAN BETO TR MRS CLA TRTY WARG. SNACIOR ¥ TR B LA DePLRCNGS T WETE 9 LR PECER SON Y BOOABES
ROURDMAN It al? "M-n T P, BABCH CUANIDE TR L AR P Y G, (T
TR il e PR R U EC L PR TR
ﬂhﬁﬁtﬁi Gl N ARARER DU L SEH L 0 & Ly i 5 LRI y
IEB . e T, L PESTA 7. WADs, 8 ERTATOD Pl i £ CAd TORD I ERFAW A -
ety i LD S TaRA LRSI T MDA,
AT LD ST I st ST RO W UL BARER] L I G

Fuente Bibliografica
Elaboracion propia (Garcia Alvarez).




OJJIT [DUWION ‘OMBIP 9)s@ bzoJ}saq (£107) UHWS 1Sy us oppJidsu|

*(Z84DAlY DJ2IDD) DIdOId UOIDDIOTD|]
DoYDIBO|gIg 93usnS

OAILLYONA3 OLIAWY 13 N3 TVLNIW an1vs v13a
NOIOOWOUd V1 ViVd TVIIOLNL NOIODV 3a VIND

L WA s
IA/ &/ylkll‘.\Y Alll\o .. lr, <
B [k Vidh RN N
Ll ~N A
\ \a\., o~ N ;.z

olnaip ayuainbis |9 e1a|dwoD

(olpuslis ‘poplignglnidadwll ‘poplinbes ‘osodad ‘zeplon|d

‘POPIIgIoDAD PopIUSIas ZDd ‘DWIDD ‘0HB3ISOS PMISIND |0S ‘PDPIINbUDA OLWOD SDIgDIDd UDJIGIIOSS 85 sjusl DiAsId) ,DWob
op SO3IS8U |U 0}110SS DPDU 8panb ou anb DISbY 8|dos A SDIOSE UDISe anNb spigp|pd SP| DWOB DUN U0 84104,

.pPDW | Jod Jolsyup pubpd bl sp spigpjpd sp| DUy,
2juauwppIdDd DJAIND0 8] anb O Opo} DAIIDSS ‘OpDJus UOD anbIs IS,
puUIbpd Dyse pDIbJaus U0D 8ADI A ZIdD| un DIOD ‘OppJus |9 UOD DNURUOD S,

.50Z0.J} 8p s8|lud us puibpd Diss pduiod Dubipuyl 8s IS,
DIouUsbiaue ap 0OSDD U O|0S 85D, (UQIDONPO.Y|

:9)91s buibpd

:s19s puibpd
:0ouId bulbpd
:043pNd puIbpd
:saJ} bulbpd
:sop buibpd
:oun puibpd

olduwsle Jod

poPIINbuDJ} 8p oun
D OpDJ}D ANW OPD}Se UN opsap Jobs|| DJod buIbpd Dppo U JDaJ0j0d UDNgIp YI1g1iose sounupod enb odnub us soulelpajubld ‘g osbd

Yol 30 OSYD NI 3Svaqy, ‘ojdwel3 ounjiodo sowaIapIsuod OWOD SOWBIDUID]| 8 eNb 0Ig) ol1senu piod Dpo1IOd DUN SOWDYUSSI  °L 0sPd

PDPIANDD D| 8P UQIODIDUSND8S

SS9J3S 9P SOUODDNS &1UD ,JIDI0|dX8, 9P S2IUD JooDy anb apJendal o anb 03elqo un DHus} OpDUWND &
anb zaA D] D A popINbuD. 8P OPDISS UN D JDH8|| DJDd DJI D 8P Sashf sejualafp Sb| JDoUiuap! byuIed SOU [DND @ ‘O4dl| UN JDZ||DaJ D SOUWDA

dSOWEoDY O] OWOD?

ell 9p OSed U aselqy

‘ledpd ‘sofpbabjjoq /sad1dp) ‘soljo4

SOWDYISED2U 2NO?

I *S9|DUOIDOWA0ID0S SAPDPIIgDH
I ‘|[puoIdoWd uCIPDINGaY

‘|DUOIDOWd DIDUBIDUOD
_ *ID}S3|DW [D DISUDJIS|OL

¢souwinfbgpa eno?

I ‘odnJb unub u3z

¢souwndnubD SOU OWOD?

I ‘aSD|2 9p O DJIO}N} dp OlbIoY Uz

_ ¢opuPND?

‘[puoisafoid uoIdbwIoS A
[ DIIDPUNJAS UQIdDONP3

isauainb pund?

| ‘D|IDNUSID
A plaDWID> D ID69)| DI SI|PUOIDOWD
I S9sDf SD| UOS S3IPND Jagps bjwad sou
_ anb 0A1399]03 A 02139p4d DjsIA ap ojund
un apsap bJi D] JDUOSS6 oWwod Jaqgps

¢JINBasuod souwleenb anp?

(se1qepelbesap saUOIOoWS seno A eigel ‘UoloeLIsniy)
1e)saewl |e elouRIs|O],

T2 PepAdY

SVAVZNVAY STTYNOIOOW3 S3avariavH




OBJETIVO 49

HABILIDADES EMOCIONALES AVANZADAS

Actividad 21 Abrase en caso de ira

Tolerancia al malestar
(frustracion, rabia y otras emociones desagradables)

Pdgina ocho: Coloree el dibujo anterior
Pdgina nueve: Llame por teléfono a su mejor amigo/a y hable con él/ella
Pdgina diezz  Busque estas palabras en la sopa de letras siguientes. Las palabras son alegria, amor, comparieros, empatia.

G |E |0 [N |E [I R |A |U |P
[ M L |A |z ]I E |L |E |N
P A |I T |A |P |M |E |F |O
zZ |A ) _ X |v |E |G |C [J

Q |[T |M |0 |A (M |O |R |B |O
V |G |[N |P |V |O |E |I N |N
v |E |R |G |U |E |E |A [P |E
c |o |[M |P |A |N |E R |0 |S

Pdgina once: Defina con sus palabras: tranquilidad

Pdgina doce: Respire profundamente vy piense hacia dénde va el aire gue respira
Pdgina trece: Mientras respirg, relaje sus hombros, brazos y manos

Pdgina catorce: De un paseo mientras sigue respirando

Pdgina quince: Contemple una flor, un pdjaro, una nube

Paso 3. Una vez redlizada cada tarjeta, se empezard a jugar tirando un dado v respondiendo a la tarjeta que le corresponda. Si acierta, seguird tirando v respondiendo a dichos retos
Paso 4. Siel adumnado falla pasara a la siguiente persona

A tener en cuenta:

Se ha de incidir gue la mejor manera de solucionar problemas o enfrentamientos, empieza por controlarse y posteriormente hablarlo con las personas implicadas
para buscar soluciones posibles

Fuente Bibliogrdfica
m m GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION Elaboracion prop a A.QQ_‘O_Q Alvarez).
DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO Inspirado en Keri Smith (2013) Destroza este diario. Normal Libro
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HABILIDADES EMOCIONALES AVANZADAS i i ) ) Ow.u 1_1 <O b.w
Actividad 22 Meditacion: La rueda de la conciencia.

Tolerancia al malestar
(frustracion, rabia y otras emociones desagradables)

nombrar estas actividades mentales y decir que son pensamientos, emocionas, recuerdos o preocupaciones, las ayuda a verlas como sucesos que van y vienen
Deja que se alejen flotando levemente hasta que se acaben saliendo de la consciencia. (Pausa)

Compartiré contigo otra imagen mientras sigues centrado en tu interior. Quizd la encuentres Util y quieras utilizarla. Imagina la mente como una rueda de conciencia
Imagina una rueda de bicicleta de cuya llanta salen radios que la conectan con el eje del centro. En la rueda de la conciencia de tu mente, todo lo que puede acceder
a tu conciencia se hallaria en uno de los puntos infinitos del perimetro de la llanta. Un sector de la llanta podria incluir a los cinco sentidos: el tacto, el gusto, el olfato,
el oldo y la vista; son los sentidos que introducen el mundo exterior en la mente. Otro de los sectores de esta llanta corresponderia al sentido del cuerpo, las sensacio-
nes de las extremidades, de los musculos de la cara y de los drganos que tenemos en el torso, los pulmones, el corazon los intestinos. Todo el cuerpo lleva su sabidu-
ria ala mente y este sentido corporal, el sexto sentido si quieres llamarlo asf, es otro de los elementos al que podemos dirigir la conciencia. Otros puntos de la llanta
son los que la mente crea directamente, como los pensamientos v las emociones, los recuerdos vy las percepciones, las esperanzas vy los suefos. Este segmento de
la llanta de la mente tambien estd al alcance de nuestra conciencia vy esta capacidad de ver la mente misma, la nuestra v la de los demds es lo que podemos llamar,
séptimo sentido. Cuando sentimos nuestras conexiones con los demds, percibimos nuestras relaciones con el mundo vy quizds eso sea otra capacidad, un octavo
sentido, relacional

Observa ahora que puedes elegir el punto al que deseas enviar tu atencion Puedes elegir el punto de la llanta que quieres visitar. Puedes dirigir la atencion a uno de
los cinco sentidos, o quizds a la sensacion en el estomago, v enviar un radio hasta allil O puedes optar por dirigir la atencion a un recuerdo v enviar un radio a la
parte de la llanta donde se sitla el séptimo sentido. Todos estos radios emanan de las profundidades de la mente, que es el eje de la rueda de la consciencia. Y a
concentrarnos en la respiracion veremos que ese eje o centro se hace mds espacioso. Cuanto mds se expanda ese centro, mayor serd nuestra capacidad de ser
receptivo a lo que aparezca en la llanta. Podemos entregarnos a la espaciosidad, a la cualidad luminosa de ese centro, que puede recibir cualquier aspecto de la
experiencia tal como es. Sin ideas preconcebidas ni juicio, esta atencion plena, esta atencion receptiva, nos lleva a un lugar sereno donde podemos tener conciencia
y conocimiento de todos los elementos de nuestra experiencia

Como la tranquila profundidad del oceano, el centro de la rueda de la conciencia es un lugar de serenidad, de seguridad, de apertura vy de la curiosidad. Desde este

lugar seguro y abierto podemos explorar la naturaleza de la mente con ecuanimidad, energia y concentracion. El centro de nuestra mente estd siempre disponible,
en este preciso momento, desde él, podemos entrar en un estado compasivo de conexion con nosotros mismos y con los demds

Centrémonos en la respiracion unos instantes mds, vy ahora juntos, abramos el espacio de la mente a la belleza v a la maravilla de lo que es. (Pausa)
Cuando estés preparado, puedes aspirar de una manera mds deliberada vy, si quieres mds profunda, e irte preparando poco a poco para abrir los ojos

Fuente Bibliografica
m m m GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION . . . Siegel, D.J. (201, Zmzamaﬂn.
o DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO La nueva ciencia de la transformacién personal. Barcelona: Paidos
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HABILIDADES EMOCIONALES AVANZADAS OBJETIVO 49
Actividad 23 No me gusta. No estoy de acuerdo

Tolerancia al malestar
(frustracion, rabia y otras emociones desagradables)

ESTRATEG ESTRATEGIA 2 ESTRATEGIA 3 ESTRATEGIA 4
ACTIVIDADES COLABORAR COMPARAR EMOCIONES
1 1 1
Distraer nuestra atencion haciendo algo _ Hacer algo por otra persona Comparar como te estds sintiendo Aprender a generarse emociones
gue necesite de nuestra concentracion | en relacién con alguna otra vez que I distintas, opuestas

_ Ayudar a alguien con un trabajo

Llamar o ir @ ver a una amiga o un amigo | te hayas sentido peor | )

I Hacer algo agradable por otra Ver una pelicula o programa diverti-
Ver nuestra pelicula o programa favorito persona | Piensa en otras personas que | do cuando estamos tristes
Jugar a videojuegos. _ Dar cosas que no necesitamos _ estan afrontando mds o menos la _

| misma situacion que tu (sin emitir Escuchar musica que nos levante el
Escribir. Sorprender a alguien con una gran | _ | dnimo cuando estd “baio”

| nota/favor. juicios de valor) S ]
Colaborar en alguna tarea de casa
Dar un paseo I Hacer voluntariado Hacer una actividad cuando

tamos tris n pulse os
Leer un libro |  Cuidar de tu mascota estamos tristes que nos impulse, o
active

Escuchar musica, onling, 1 Etc - P
a través de apps, etc N

Hacer los deberes

Jugar a juegos de mesaq,
etc /\

ESTRATEGIA 5: ESTRATEGIA 6 ESTRATEGIA 7:
PENSAMIENTOS TIEMPO FUERA SENSACIONES
1
Puedes distraer tu atencion de esos Pon la situacion dolorosa lejos de tu ! Distraer la atencidn a través de las

pensamientos desagradables | mente temporalmente I
poniendo la atencion en otros

Oo pensamientos: los que surjan de una |
lectura

sensaciones fisicas

Construye una pared imaginaria | Sostener Hielo con una mano
| entre td vy la situacion

§ § i | Escuchar musica
Haciendo puzzles de palabras o

< - pon el dolor en una “cgja” .

Sudokus _ Crea una puerta ,‘ja@ﬂazo cerrada _ Darse un bano o ducha caliente

Contando hasta 10 _ con llave I Estrujar o apretar una pelota o
| ) similar.

Recordar los nombres de todos los Puedes escribir qué te molesta o |

colores gue te sepas o que identifi- | dibujarlo y meterlo en una caja | Hacer sentadillas

ques en un poster u objetos de una

5 on, en u > ler
habitacion | cqgjon, en una papelera, etc

| Acariciar a tu mascota
Traduciendo palabras a otro idioma

Se pueden generar y trabajar ejemplos nuevos en la pizarra.

Observaciones a tener en cuenta:

Adaptar las situaciones inventadas al grupo-clase Fuente Bibliogrdfica
(edad, contexto cultural, etc) Mazza James J, Dexter-Mazza, Elizabeth T. et al (2016)

DBT Skills in Schools (Skills Training for Emotional Problem Solving for Adolescents
GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION (DBT STEPS-A)
= DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO New York: The Guildford Press
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HABILIDADES EMOCIONALES AVANZADAS
Actividad 25

Tolerancia al malestar
(frustracion, rabia y otras emociones desagradables)

¢Cual es vuestro secreto para
mejorar un momento dificil?

OBJETIVO 49

cQue gueremos conseguir?

Aumentar la capacidad de autorregulacién y calma,
y por tanto, de tolerancia, ante aquellas situaciones
que provocan dolor y malestar en el alumnado.

cPara quienes?

Educacién Secundaria y Formacién Profesional.

dCudndo?

En horario de tutoria.
Puede realizarse en una o mds tutorias.

cCOMO NOS agrupamaos?

En gran grupo.

cQué trabajamos?
Tolerancia al malestar.

Regulacién emocional.
Conciencia emocional.

cQué necesitamos?

Folios, Idpices/ boligrafos, pizarra y
rotuladores o tizas.

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
o DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO

dCoOmo lo hacemos? Secuenciacion de la actividad
TRUCOS PARA MEJORAR EL MOMENTO:

AHORA: Prestar atencidén a lo que hacemos SOLO ahora, en el
presente. Presta atencion a los movimientos y sensaciones de tu cuerpo
mientras caminas, limpias, comes... es cuestién de PRACTICAR.

VACACIONES: Témate un rato de descanso, de “vacaciones”, ;qué
puedes hacer?

Caminar, tomar aire, prepararte tu bebida favorita (sin alcohol), leer
una revista, pasar un rato en internet o bien desconectar unas horas tu
Smartphone u ordenador, etc.

ANIMO: date mensajes de superacion: “esto puedo superarlo”, “no
durara siempre”, “esto pasard”, “lo estoy haciendo lo mejor que

m puedo”

R RELAJACION: Es importante cambiar el modo en que el cuerpo
reacciona ante el estrés y los momentos de crisis. A menudo vemos
que nuestro cuerpo se tensa cuando intentamos controlar una situacion
que no podemos aceptar. Cuando aceptamos algo mejor nuestro se
relaja.

>

Podemos ayudar a nuestra mente a conseguir esto relajando primero
el cuerpo: baja y ve un video/audio de relajacién, haz estiramientos,
date un bao...

IMAGINACION:

Imagina una escena relajante para ti, un lugar seguro y tranquilo, imagina
que las cosas te estan yendo bien, que superas los obstaculos, imagina
que esas emociones dificiles o dolorosas se escurren por tu cuerpo
como el agua saliendo de una tuberia.

I

o ORACION: No es necesario tener creencias religiosas para practicar
esta habilidad. Apelar a la fuerza y sabiduria para tolerar el dolor del

H momento; mas que a que el dolor se vaya, a la capacidad para resistir

S

en el momento.

SIGNIFICADO:

Encontrar significado mientras se esta viviendo una situacidn di
puede ser muy atil, hallar un propésito un valor de esa situacion
dolorosa.

Por ejemplo, una situacién de ruptura familiar puede ser vivida como
una oportunidad de acercamiento a los abuelos u otros familiares o
como una oportunidad para pasar mds tiempo con cada progenitor/a
que te ayude a mejorar las diferentes relaciones.

Paso 1. Aprender trucos que nos ayudan a llevar mejor
situaciones dificiles, podemos MEJORAR EL MOMENTO hacien-
do (ver la tabla de esta ficha)

Paso 2. Transmitir al gran grupo la idea de recordar estos
trucos (A-VARIOS).

Paso 3. Recopilar nuevas ideas que lo completen a partir de
diferentes situaciones posibles

Paso 4. Se pueden construir tarjetas / disefiar carteles que
nos recuerden estas estrategias

También se puede hacer un mural para poner en la clase vy
que recuerde a todo el alumnado las estrategias mencionadas
alo largo del curso

A tener en cuenta:

Es importante la adaptacion de las estrategias a la edad v
cultura del grupo clase.

Fuente Bibliogrdfica
Elaboracién propia a partir del libro:
Mazza James J., Dexter-Mazza,
Elizabeth T. et al. (2016).
DBT Skills in Schools
(Skills Training for Emotional Problem Solving for Adolescents
(DBT STEPS-A)
New York: The Guildford Press.



3. HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES:
efectividad social e interpersona

Actividad 1. Comparte Secretos.

Actividad 2. Juego simbdlico

Actividad 3 Carifiograma.

Actividad 4. Elige saludo.

Actividad 5. iTU puedes cambiarlo!
Actividad 6. Nivel de voz.

Actividad 7. Recreo.

Actividad 8 Miro con otros ojos

Actividad 9. Perddn, lo siento

Actividad 10. El cerdito y la ciguefa
Actividad 11. Si escuchas la cancion, encontrards la “Solucion”
Actividad 12. Puedo decir "NO”

Actividad 13. Wonder. Todos somos Unicos.
Actividad 14. Wonder: Escoger ser amable
Actividad 15. Wonder. Tertulias dialdgicas.

Actividad 16. Wonder. Pelicula

Actividad 17 Las otras personas cuentan, cuenta con las otras personas

Actividad 18. Me pongo en tus zapatos

Actividad 19. ¢éRealidad o Ficcion®

Actividad 20. Si yo robo, tu compartes

Actividad 21. Cruzar el rio lleno de pirafias.

Actividad 22. Perspectivas Razonadas

Actividad 23. No Jugar.

Actividad 24. Individualismo Versus Cooperacion

Actividad 25. Lo mds importante para mi es.

Actividad 26. La Comunicacion Que Me Ayuda: comunicacion efectiva
Actividad 27 Mi prioridad.

Actividad 28 Mejoro Mis Relaciones

, respeto vy autorrespeto

@jetiv4 9
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HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES
Actividad 2

Efectividad Interpersonal, Respeto y Autorrespeto.

Juego simbolico

OBJETIVO 49

<Qué gueremos conseguir?

« Queremos aprovechar que nos encontra-
mos en la etapa preoperacional, segin
Piaget (de 2 a 6 afios), dénde el juego
simbélico cobra una especial importancia.

. Que imiten personagjes, oficios, juegos de
roles y situaciones de la vida real.

. Que se pongan en el lugar de otras personas
pasando de lo real a lo imaginario.

« Que desarrollen sus destrezas y amplien su
lenguaje.

« Que aprendan a generar alternativas de
solucién a sus conflictos.

. Que pasen al juego compartido y sean
capaces de establecer normas y acuerdos.

cPara guienes?

Educacién Infantil.

dCudndo?

Cualquier momento de la jornada.
Tiempo: 1 hora

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
o DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO

dCOMO NOS agrupamaos?

Por parejas, pequefios grupos, gran grupo...

cQue trabajamos?

Efectividad Interpersonal.
Habilidades para la vida.
Conciencia y Regulacién Emocional.

dComo lo hacemos?

cQué necesitamos?
Tiempo libre, espacios disponibles.
Utensilios de la vida cotidiana, relacionados con las

distintas profesiones y dejar que vuele su imagina-
cion.

Seria conveniente disponer cada dia de un tiempo para juego libre, dénde el alumnado desarrolle su imaginacién.

Dispondremos de espacios y utensilios que ayuden al alumnado a recrear situaciones de la vida real.

Observaciones a tener en cuenta:

Saber tratar con otras personas, conocer las normas sociales y crear lazos
con los demds es en definitiva saber relacionarse; lo cual es fundamental

para contribuir al desarrollo social del alumnado.

Fuente Bibliogrdfica
Elaboracion propia (M9 José Mateos).



NOIOOWOUd V1 ViVd TYIMOLNL NQIDDV 3a VIND
: DolpJbolqig epuend

fSosipNfSsoBNIRidoad uoiopiogp|3 OALLYONG3 OLIEWY 13 N3 TVLNAW anvs v13a M E M @

‘oAljIsod afbsuaw ns 9|qisod of
op DpIpaWw D] U3 UDCI234 sbuosJad SD| SDPO} A Djuand 9p S OPPUWNID | 9Nb SOWa4D}Ud}UI SOSDD SOSd Uz

‘opuaiqdal up}sa

. | ‘|puoIdoWd ugIPDINGa4 A DIDUAIDUOD *

ou anb spuosiad Aby opubnd J43A [19Df spw sa A afbsusw |9p 334pd 341D |p bpanb ‘UQ}IDD 3p ojjod [@ uod 7 : :
_ ‘DPIA D] DiDd SapDPIjIqDH *
‘USA 9S OU A SOPD.I3D UP)}Se anb DA ‘IDjoJjuod ‘|puosJadiajul pPpIAIRRST *

ap |1PIp s oppJiosafo.id |9 pipd ‘(ounbulu opiqIdal UDY OU SOJ}0 SDJjuUSIW safbsusw saJd} usual} sbuostad I

spunbB|p) |pNBISap DJSUDW 9p Safbsuaw 2qI294 OPDUWNID [ OWOD anb 344N20 ‘s34qOS U0 sowbnJoqgp| o] IS A.\WOC(:U.:UQ L3 ono?

DlU2ND U Joua] D seUOIDDAISSJO | ‘@sp|2 odnuo

I ¢souwndnubp sou OWoD?

I ‘DSDD 9p O|J9DJ}
I uapand udiqup] ‘oun}Jodo SOWaIaPISUOd
anb ojuswouw Jainb|pnd us oI9A sowspod

‘ojdIqi93J pipd sojnulw g A
I afpsuaw |9 UpJOgD|d b SO}NUIW G| sowDdIpag
I -oduwal |

I ‘DpDUOf D] 9p OjudWoW Jainbipnd

cOPpUDND?
*sOJ|o Jod uIquID} SOPDJIOIIP S34GOS UOD IDJOGD|d dpand oS :9jUDLIDA _
I ‘pDlpbWIId 3p sosand so4awiid
‘DPIDSP 35 OPUDND O DUDUDW A 113upfuj ugIPDINP3
DpDY JDJjud |D ‘Oj|® DJDd OpPDAJ9sal odwal} Un Ud sopiqidad Safpsusaw SO| DJSA opbuwnip |3 I
| ¢sauainb pupd?
~spuljpbad ‘solhqip :sowaasap anb oA

-131sod afbsusaw | spuos.tad spJjo b 3j4duod sowspod uolIpd PP 3p oJjuap anb sowaupdldx
l : I t I P o1 P P ofusp X3 _ ‘odnJb |9p sa|puostadiajul sau

55DJ5 D] 5P UPULI UNBID US [D1IOA I -o19D|aJ sp| op osaib0.d |9 192940ADS *

u9 mOEUQ_OU SO| A DpJ2N2 DUnN UOY SOpPO} sowliun SO| UoIdbNUIjUOd D K alquiou |9 sowduod _ ‘SOuJI}IWISUDI}

upjuajul anb albsuaw |3 Jopuaidwo) *
*'$940]02 ap sdjodpd uod ‘od1uaibiy [2dpd Sp UO}IDD UN JDIIOS D OPDUWN|D |D SOWDPNAY I

‘PDPI|IqISUSS D|
$SOUISODY O] OUIOD? I K 0123JD |9 ‘osiwo.dwod |9 192940ADS *

‘spuos.tad spajo
sooidp| A soljo4 | spbp4and | sa40jod op sojedpd | odiugibly |odpd ep sauojpd I 9p S9pDPISadau A sojuaiwijuas Jpialdy *

JSOWDYISED2U 2NO? ' ¢ INBasuod sowsionb ano?

‘ojadsasiony A oyadsay ‘leuosiadisiu] pepiAnos)g

rwelbounied) £ PEPIAOY
6t ONILACHO il STIVNOIDOWIOID0S S3avartiavH



HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES

Actividad 4

Efectividad Interpersonal, Respeto y Autorrespeto.

OBJETIVO 49

Elige saludo

Que gueremos conseguir?
« Fomentar el saludo entre el alumnado.

« Que distingan los distintos tipos de saludos.

¢Para gquienes?

Educacioén Infantil.
1° y 2° de Primaria.

dCudando?

Al entrar y al salir. Necesitaremos unos 10
minutos aproximadamente, dependiendo del
nimero de personas que componga el
alumnado.

¢COMO NOS agrupamaos?

Grupo clase.

dQue trabajamos?

Efectividad Interpersonal.

dQué necesitamos?
« Depresores.

. Dibujos de: beso, abrazo, pufio, mano...

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
o DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO

cComo lo hacemos?
Colocamos los saludos en los depresores, el alumnado elegird el saludo que quiera y lo pondrd en prdctica.

Una misma persona puede elegir un saludo para cada companera.

Fuente Bibliogrdfica
Elaboracién propia (M? José Mateos).
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HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES
Actividad 6

Efectividad Interpersonal, Respeto y Autorrespeto.

Nivel de voz

OBJETIVO 49

cQué gueremos conseguir?

« Que el alumnado conozca y utilice en cada
momento el tono de voz mds adecuado.

« Que aprendan que hay que escuchar a otras
personas cuando hablan y eso implica estar
en silencio.

« Que si hablo cuando otras personas traba-
jan y necesitan concentrarse, no les estoy
respetando.

« Que no utilicen dentro del aula el mismo
nivel de voz que en el patio del recreo.

cPara guienes?

Educacién Infantil.
Primeros cursos de Educacién Primaria.

dCudndo?

Siempre que sea necesario.

cCOMO NOS agrupdmaos?

Individual y en grupo.

cQué trabajamos?

Respeto y autorrespeto.
Flexibilidad.
Conciencia y regulacién emocional.

cQué necesitamos?

Fichaq, tijeras y un encuadernador.

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
o DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO

cComo lo hacemos?

Recortamos los dos circulos v los superponemos con
un encuadernador para poder girar.

En la rueda, aparecen cuatro situaciones distintas,
acompafadas de la palabra correspondiente:

| Silencio | Susurro
| Voz normal | Voz de patio

El alumnado tendrd la rueda en una esquina de su mesay
el profesorado indicard en cada momento qué tono de
voz deben utilizar.

Ante una explicacion del profesorado y cuando estamos
realizando el trabgjo individual, posicion silencio

Cuando estamos haciendo lecturas en voz alta, la persona
que redlice la lectura, pondrd voz normal v el resto silencio

Si estamos en pldstica o cualquier actividad mds relajada,
en posicidn susurro

Asl sucesivamente hasta que consigamos que respe-
ten a otras personas y aprendan que el ruido no es
compatible con el trabajo

Fuente Bibliogrdfica
Elaboracién propia (M? José Mateos).
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HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES

Actividad 8

Efectividad Interpersonal, Respeto y Autorrespeto.

OBJETIVO 49

Miro con otros ojos

cQué gueremos conseguir?

« Que el alumnado aprenda a ponerse en el
lugar de la otra persona.

« Que el alumnado aprenda que no podemos
ver la vida solo desde un lado.

« Que el alumnado respete la opinién de la
otra persona.

¢Para guienes?

Para el alumnado de Educacién Infantil
de 5 afios y primeros cursos de primaria.

dCOMO NOS agrupamaos?

Grupo clase.

cCudndo?

En cualquier momento de la Jornada.
Duracion:

Diez minutos antes del recreo y veinte

minutos después.

A la dltima pregunta de esta actividad, se le
dedicard todo el tiempo que se considere
necesario.

dQué trabajamos?

Efectividad interpersonal.
Respeto y autorrespeto.
Conciencia y Regulacién emocional.

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
o DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO

cQué necesitamos?
Dibujo de un 6 | Gafas con diferentes ojos (pegados encima)

* Se pueden tunear gafas gue ya no sirvan o sencillamente hacerlas de cartulina

dCoOmo lo hacemos?

Partimos de una imagen en la que aparece un 6 y colocamos a dos grupos de personas en distinta posicion. Un grupo
interpretard que es un 6 y el otro, que es un 9

A partir de ahi, hablamos de que cada persona puede interpretar las cosas de una manera

Recordamos que cada persona es diferente y no actuamos de la misma manera ante la misma situacion

Que no debemos exigir que las otras personas se sientan o se comporten como yo quiero ante la misma situacion.

EéTd haces lo que quieren otras personas? ¢Entonces por qué quieres que otras personas lo hagan?

Una cosa es lo gue yo quiero y otra lo que quieren otras personas. En definitiva, llegaremos a la conclusion de que cada

uno somos diferentes, pensamos diferente, vemos las cosas desde distintos puntos de vista v sobre todo intentaremos
comprender a la otra persona, siempre desde el respeto

A tener en cuenta

Se muestran fotografias orientativas.

Fuente Bibliogrdfica
Elaboracién propia (M? José Mateos).
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HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES
Actividad 10

Efectividad Interpersonal, Respeto y Autorrespeto.

OBJETIVO 49

El cerdito y la Ciguena

cQué queremos conseguir?

Que el alumnado comprenda
puntos de vista distintos al propio

cPara quienes?

Educacién infantil (a partir 5 afios).

cCudndo?

Durante la Jornada.
Se necesitan unos 40 minutos.

dCOmMOo NOsS agrupamaos?

En pequefio grupo y en gran grupo.

cQué trabagjamos?

Efectividad Interpersonal.

cQué necesitamos?

Folios, boligrafos, cuento.

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
o DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO

dComo lo hacemos?

Paso 1. Leemos el cuento el cerdito vy la ciguefa. Ver el cuento en “A tener en cuenta. Anexo”

Paso 2. Reflexionamos en pequefo grupo sobre las situaciones que se dan en el cuento. ¢Por qué Porcio no queria ir al colegio?

ZQué ocurrio cuando Porcio estaba en casa de Maria v viceversa?, dpor que?

Paso 3. Reflexionamos sobre la importancia de ponerse en el lugar de otras personas

A tener en cuenta:

Anexo. Cuento “El cerdito y la cigtefia”
Cuando el cerdito Porcio llegd a su nuevo colegio, le dijo a su mamad gue no queria entrar. Ella pensd que deseaba seguir de
vacaciones, y contestd, muy seria

- Porcio, todos tenemos obligaciones: la mia es trabajar, v la tuya venir al colegio a aprender.

Se despidio del cerdito con un beso muy fuerte, pero €l la agarrd de la manga para gue no se fuera
- Agqui no conozco a nadie.. Me resulta todo tan raro.. - vy sefald la fila donde esperaba su nueva compafia: pollos, patas,
elefantas, gatos, panteras, ranas..

Por fin, mamad comprendid lo que le pasaba: estaba asustado. Siempre habia ido a un colegio donde todos eran cerditos como €|,
y en este habia toda clase de animales.

- Este es un colegio al gue acuden animalitos de todas las especies -le explico- Seguro que aqul aprenderds mucho v
hards nuevas amistades.

Porcio no estaba muy convencido, pero se armo de valor y se coloco en la fila mientras su madre le decia adids con la mano
Una vez dentro de su clase, se sentd delante para escuchar mejor a la profesora. Su compafera de pupitre era una ciguefia alta
y esbelta que a Porcio le parecié muy guapa

La maestra era una pantera negra muy elegante vy simpdtica. Nada mds verlo, se acercd a su pupitre
con la lista en la mano.
- dComo te llamas, cerdito? - le preguntd.

Pero la ciguefa contestd antes que €l
- Maria

Todos se rieron, v la pequefia ciguena se puso colorada.
- Le habia preguntado a tu compafiero. - dijo la profesora
- Es gue.. soy nueva.. Y estoy un poco nerviosa -le confeso la ciguefia al cerdito
- Yo también..
- Eres un cerdito muy simpdatico.

Fuente Bibliogrdfica :

Extraido de Caruana Vafo, Ay Tercero Gimeénez, P. (Coord) (2011)
Cultivando emociones. Educacién emocional de 3 a 8 afios.

Valencia: Generalitat Valencianag, Conselleria dEducacio, Formacio i Ocupacio.
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HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES . Ow,u .ml_l <O b.m
Actividad 12 Puedo decir NO

Efectividad Interpersonal, Respeto y Autorrespeto.

dQué gueremos conseguir? _ cComo lo hacemos?
Que el alumnado aprenda a ser I Paso 1. En pequefio grupo, pedimos que inventen situaciones en las que no se sientan comodamente vy no les gusten. Por
asertivo y decir no. | ejemplo

| « Alguien te pide que hagas una payasada en clase
. Tu hermano te pide que pintéis una puerta de tu casa
¢Para guienes? I « Un compafero te pide que hagdis una gamberrada juntos.
I « Una compafera te pide que le hagas tu los deberes
Educacién primaria. Primer ciclo.

Paso 2. Vamos leyendo las situaciones y a cada persona se inventa un gesto para decir gue no

cCudndo? | Paso 3. En grupo grande, se van representando las situaciones escritas, a las que deben de contestar que no.
A lo largo de la Jornada. I Paso 4. En grupo grande, se pone en comun como se han sentido cuando han dicho que no, si les ha costado hacerlo y lo
Se necesitan unos 40 minutos. [ importante que es decir gue no a algo gue no nos gusta o que pensamos estd mal

¢COMO NOS agrupamaos?

Pequefio grupo y gran grupo.

dQue trabajamos? _

Efectividad Interpersonal. _
Conciencia emocional. |

cQué necesitamos? |
Papel y boligrafo. I

N

Fuente Bibliogrdfica :
Vallés Arandiga, Ay Vallés Tortosa, C. (1994)

u M ww ”W . . . Programa de refuerzo de las habilidades sociales - Il
GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
=]

DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO Madrid: EOS
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HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES

Actividad 14 WONDER | Escoger ser amable

OBJETIVO 49

Efectividad Interpersonal, Respeto y Autorrespeto.

cQué queremos conseguir?
Ensefar al alumnado a vivir con d{CoOmMo lo hacemos?
amabilidad, tolerancia y empatia.
I Paso 1. “Cuando puedas elegir entre tener razon vy ser amable, elige se amable” Dr. Wayne Dyer.

{Para quienes? |

A . Nuestra primera actividad se basa en esta frase. Todo cambia si somos amables
Para 1° y 2° de Primaria. I

Practicamos la amabilidad usando “palabras mdgicas” que siempre abren puertas
cCudndo? _
Se puede llevar a cabo en 1 sesién de 1 hora. | Gracias | Por favor | Perddn / lo siento

Recomendada para llevar a cabo los dias de I

las siguientes Celebraciones Pedagdgicas: Por parejas realizamos un rol playing, nos decimos frases en las gue utilicemos estas palabras. Damos un tiempo

| para pensarlas y salen de dos en dos para escenificarlas. La idea es hacerles ver qué bien se sienten cuando son

- Dia de la amabilidad: 13 de noviembre. amables con otra persona v la necesidad de incorporarlas en su dia a dia. Si el profesorado refuerza esta actitud

- Dia Internacional de la infancia: 20 de I cuando se presenta en el aula, el alumnado la incorporard a su comportamiento diario
noviembre. _

. Dia Internacional de las enfermedades raras: Paso 2. Para terminar la actividad elaboramos un mural en el gue pegamos unos cartelitos decorados, donde el alumnado
28 de febrero. | completa esta frase:

- Dia Internacional contra el acoso escolar: 4 | B R
de mayo. Soy amable cuando.

También se puede redlizar en campafias Se colocard en un lugar visible en clase
especificas en el Centro sobre el respeto que _

merecen las personas con problemas fisicos o |

mentales (discapacidades, deformaciones,

dificultades comunicativas...) |

dCOmMo Nos agrupamaos?

En parejas: Las palabras mdgicas. _
I
cQué trabajamos? _
Efectividad interpersonal, respeto, autorrespeto. A tener en cuenta:
Conciencia y regulacién emocional. I

Habilidades para la vida: I A lo largo del curso se pueden ir incorporando nuevas tarjetitas
dad, Tolerancia.. al mural, cuando vayan sucediendo situaciones que se

Autoestima, responsa .
| correspondan con ser amable
. . . 1
cQué necesitamos?
Tarjetitas en cartulina | Colores | Papel continuo.
GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION ﬂcm—{m@ @,U:O@_\Qjﬂo - _
= DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO Elal cién propia (Gema Mordillo).
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HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES

Actividad 16 WONDER _ Pelicula

OBJETIVO 49

Efectividad Interpersonal, Respeto y Autorrespeto.

cQué gueremos conseguir? ! cQué trabagjamos?
Ensefiar al alumnado a vivir con _ Efectividad interpersonal, respeto, autorrespeto.
amabilidad, tolerancia y empatia. Conciencia y regulacién emocional.

| Habilidades para la vida:
[ Autoestima, responsabilidad, Tolerancia...

<Para quienes? | ¢Qué necesitamos?
Para 3°, 4°, 5° y 6° de Primaria.
| Pelicula: Wonder | Guia diddctica para Centros Escolares sobre la pelicula Wonder: www.madrimana.com.

. z _
cCudndo? .

L I cComo lo hacemos?
Se puede llevar a cabo en una sesién de 1
hora. | Paso 1. Visionado de la pelicula.

Recomendada para llevar a cabo los dias | Paso 2. Videoforum

de las siguientes Celebraciones Pedagé- I
gicas: La comentamos de forma oral para posteriormente trabajar con la guia de Madrimana

. Dia de la amabilidad: 13 de noviembre. | (es gratuitq, el enlace se encuentra en la fuente bibliogrdfica )

- Dia Internacional de la infancia: 20 de |
noviembre.

- Dia Internacional de las enfermedades
raras: 28 de febrero. |
- Dia Internacional contra el acoso _
escolar: 4 de mayo.

También se puede realizar en campafias
especificas en el Centro sobre el respeto |
que merecen las personas con problemas
fisicos o mentales (discapacidades,
deformaciones, dificultades comunicati- I
vas...)

dCOMO NOS agrupamaos? I
En gran grupo.

| A tener en cuenta:

| En la puesta en comun sobre la pelicula se trabgja el
| turno de palabra, el respeto hacia las opiniones de
otras personas, la escucha activa, etc

Fuente Bibliogrdfica

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION Guia diddctica para Centros Escolares sobre la Um__nr.__n Wonder
o DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO S\ii.aﬂaw._aﬂ:ﬂ.ﬁoa



(zoyuag 2s0r plA) bidoad ugldpIOgD|T
DoYpubolgig e3usn

SSPDPISE2U SNS DIUSND US J2US) A UD|GDY SDLUSP SO OPUDND UQIDUSID UOD JDUDNISS JSgDS ‘SDUUSPD Doljdw|
solpIadsa. ‘91usiNBISUOD Jod A ‘SDWSP SO| 8P SOIUSILIUSS SO J820U0Da) 8P POPIIGDY D] OWIOD ‘03U Jod Jspusius spand as pipduls D

'SOJUSILIRUSS SNS JRDAUIOD A UsINBID UOD 8sIDoUlIUSpl ©p POPIODADD g UsINDID © OBID U0 UOIDOYRIUSPI ©p OJusiuIRlues | vy D] op uoniuded
‘Opuslfel SOWD}Se SOU &Nb D bdes oppuwND [© oNb DIod ‘DRIPdWS D] 81g0Ss SBUOIODIIdXS SPUNBID g 0SDd [ U JIoNpoJjul soulagad

‘DIUSND U Jdua) v

DIJOIN] 8P SSUOISSS SDISS DIUN[UOD DUIIOS 8p sowinbgp.Jy A odnub 0430 |8 UoD sauopbpiussaldal
SD| SOWDZI|DaJ (DIOIN} 8P DJOY DUJSIUL D] Ususi} g A v sodnub so)) sjiulled O] 0J3usd [8p DIUOIN} 8P OlDJIOY [@ IS DS popIIgisod DO

0J3U8D 9P |9AIU D OAIRBICO |8 JDIDJD.] ISD A UQIDDZ|IDNSIA NS
DJpd oJ3ued |op DaIbobopad UgDIgeed DUNBID JDa|duls A Se|pJiDe) SeuoidDIUSSaIde. SD| JDgDID uspand &S ‘OuN}Iodo DIBPISUOD 85 IS

SSIUDIIDA s8|dIsOd g osbd

¢SOUJ812W0oIdUWoD D sO3sends|p SOWDIse anb v? ¢JpJdofewl soulspod aNO? ¢SS OUI0D Sau
-O[ODNYIS US Jo2DY SOUIS|OS 9Nb? SOjuN[ SOWDUOIXafoy 'SPUISP SO| 8p SOJUSIUIIUSS SO| DIUSND U OpuUs|ua} oydsy souday O] IS A ‘SDjj@ ap
DUN DPPD O1j9Nsal UDY S aNb Us opowl |9 odnub ubJb Us SOUIDIUSUIOD "OPDIUSAUl DY anb UoDNS D Diussaldal odnub ppp) ‘7 osbd

SousUl 8p 0Yodsd 9| ‘OpD| 010 Jod oJad 19 Jod CIUSUOD ANW A0IST 'DIIYD DUN UOD 3|DS OBIWD N«

DUOSJad DJJO UOD OpuUsBW UDISe 85 SPJauDdulod A SOJauUDdulOD SOJIDA OUIOD O9A WDJBDISU| 9P OSPJIA UN UT -
SOPDISILID ausl} OU A ‘OJ0S JD)se alens ‘0dnub [op 0158l [9p OpDISID DISS aNb 8SD[D U OJaundulod un AbH -«

SDPDPDIUS SOUDADID OA A DBILID JOBW IW A DUIJ DUN DZUSIUWOD BSD|D 8p SSpDISIUID sp| ap ddpsipyp ep odnub g ug -«

‘UQISNOSIP DUN SOWI
-DZUBWOD UDBIP 8l &nb DpDU DISND 8W OU 8Nb ©10W UN UoD IW D aJalfal 8s buosiad DO A 0JNIASUI (8P 08108 [& US SOWDIST -«

soiduws3

‘0101JUOD |9p UoIoN|osal ‘©bins anb 0101JU0D ‘0IX81U0D SOY
-0adsb sequaiNbIS SO| SOPIN|OU 81USWIDIIDSa28U UDIDAS|| SBUOIDDNYIS SD| SDPO] UQIoDIUass.ldal Dun sjusuliole1sod Jnz|pad bipd UQioDs
-JBAUOD/0.J)D8) 8P OPOW D 0]2Se J0d SDUDWISD|d A ‘SDPDUSAUl O SDPIAIA SSUOIDDNYIS Us Jbsuad enb upipus) ‘odnub ousnbad U3 g osbd

BIVADIIFWOI=ALY2IDM/WOD'3GNINOAMMM//:sd)y
piDdWwe D S8 onb ap selUD|gpy bJbd SOWDYUD8A0IdY ¢aalbnNs SouU 8NO? UQIDDAIJOW 8D O8PIA ‘T 0sbd

PDISILUD &P SBUOIDDISU SD| U SOIDIUOD SO| 84g0s Iy Jod sownido 0sbd 8158 U3 '81snb sa| sbul anb [ Jibs|e ep odnub b uglodo
D| SOWDP A SDLWa) ap bisendold bun sowsdDy S8| ‘Ofje DID 0dnub [D 8AROW &nb DWS) Un Jibaje ap sownip) Jobn| Jswlid U3 'L osbd

¢SOWSdDY O] OLWOD?

seuos.iad sel}o se] uod rjuand

‘urjUIND seuos.ad selno seq

OAILLYONA3 OLIEWY 13 N3 TVLNIW an1vs v13a (=]
NOIOOWOUd V1 ViVd TVIIOLNL NOIODV 3a VIND

‘|ID}BIP DAIDZId ‘O3pIA
P DIDWD) ‘}9UJdjUl D 0S3IDY

¢SOuIDlIseoauU 2NO?

‘|puoIdows ugIPDIN6aY
‘|pUOCI>OWS DIdUSIDUOD
‘|puosiadiajul pPopIAIRSS3
dsownbgndy eno?

‘odnub upib A odnib ousnbad
dsowndnibp sou oWoD?

‘DJIO}N} Bp SBUOISAS SOq
cOpupny?

‘|[puoisafold uoldpwioS A
DIIDPUNJ3S UQIdDONP3
ésauainb piod?

‘p)3pdws p| us A spuosiad

SDJ}oO D o}adsal |9 ua sbppsbq
S9|DIDOS SaUOIdD|aJ JdAOWOId
¢JINBasuo0D sowaisnb anNo?

‘ojadsasiony A oyadsay ‘leuosiadisiu] pepiAnos)g

L1 PePINOY

STTYNOIODOWIOIDOS S3avalgavH




HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES
Actividad 18

Efectividad Interpersonal, Respeto y Autorrespeto.

Me pongo en tus zapatos

OBJETIVO 49

cQué gueremos conseguir?
Posibilitar al alumnado el manejo de
interacciones dificiles, tratando de
gestionarlas de forma adecuada,
tanto para si mismo como para
otras personas.

¢Para guienes?
Educacién Secundaria
y Formacién Profesional.

dCudando?
Dos sesiones de tutoria.

¢COMO NOS agrupamaos?
Pequeio grupo y gran grupo.

dQué trabajamos?
Efectividad interpersonal.
Conciencia emocional.
Regulacién emocional

ZQué necesitamos?
Cartulinas de colores.
Caja de zapatos.

Papel y boligrafo.

dComo lo hacemos?

Paso 1. En pequefo grupo, pedimos gue el alumnado invente
situaciones de cualquier tipo en las que existe un conflicto

Deben ponerlas por escrito, y en funciéon del nimero de
personajes de la situacion, recortar la cartulina de un color con
forma de zapato para cada personaje (ejemplo: tres persona-
jes, tres zapatos: azul, rojo, amarillo. En cada uno se escribe
quién es: amigo, padre, hermana, madre..)

Ejemplos de situaciones

. Durante la cena, estando en comparia de mi familiq,
surge entre mi hermana y yo una discusion por la hora
de llegar a casa esa noche

. Mi hermana pequefia me ha roto algo valioso. Me he
enfadado mucho. Mi madre nos ve discutir,

. Ala salida del instituto, veo a dos amigos discutiendo, a
punto de llegar a las manos

. Un amigo le ha contado mi secreto a una amiga en
comun

. Mipareja quiere salir con unos amigos, pero teniamos
pensado ir al cine juntos

. Una compafera de clase, obtiene siempre excelentes
resultados en todas las asignaturas. El profesorado la
felicita continuamente. Lo comento con otro compafiero
de clase

Paso 2. | eemos las situaciones a todo el grupo clase. Seguida-
mente, metemos las cartulinas en forma de zapato, con el
nombre del persongje escrito (padre, madre, hijo, amigo,
amiga..), en una caja. En cada zapato, ademds, escribiremos
alguna palabra que identifique la situacion a la que nos
estamos refiriendo.

Paso 3. A continuacion, vamos a representar dichas
situaciones. Cada persona cogerd al azar un zapato
de la caja Una vez repartidas todas, ya tendremos los
agrupamientos hechos para poder readlizar la repre-
sentacion

Dejamos unos minutos para que cada grupo se
organice vy decida como va a representar la situacion
en cuestion. Cada persona deberd ponerse en el papel
del zapato gque le ha correspondido.

Paso 4. Representacion en el gran grupo. El resto de la
clase debe observar la situacion representada,
prestando atencion a algunos aspectos como:

. {Expresan claramente sus ideas?

. ¢Escuchan lo que dicen los demds personajes
para intentar entenderle?

. ¢CoOmo es su lengugje no verbal?

. ¢Son capaces de llegar a un acuerdo?

. JdPodria aportar yo algo que ayude a aclarar la
situacion?

Paso 5. Tras cada una de las representaciones,
comentamos lo que hemos observado vy las anotacio-
nes realizadas. Tratamos de sacar conclusiones
grupales gue nos permitan aprender a mantener
interacciones adecuadas con otras personas (se
pueden escribir en la pizarra, en una cartulina para
colgar en la clase, en el cuaderno del alumnado..)

Fuente Bibliogrdfica :
Elaboracién propia (M2 José Benitez).

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
o DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO
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HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES

Actividad 21 Cruzar el rio lleno de piranas

OBJETIVO 49

Efectividad Interpersonal, Respeto y Autorrespeto.

cQue gueremos conseguir? . dComo lo hacemos?
- | Paso 1.
Entender que las habilidades en grupo son mayores y
mds significativas que a nivel individual, fomentando la [ Se les plantea un problema que deben solucionar en grupo
aceptacién de la otra persona como ingrediente _
fundamental en las relaciones sociales. Paso 2.

Se les deja que planteen soluciones de forma auténoma

g i P . N .
<Para quienes: I “Cruzar un rio lleno de piranas con dos sillas”

Educacién Secundaria y Formaciéon Profesional. | Paso 3.

Se les guia desde la perspectiva grupal

dCudando? | o
Paso 4. :

En horario de tutoria o de clase.

I Se fomenta la cooperacion y se plantea la competicion entre grupos

. | Paso 5.
dCOMO NOS agrupamaos?

Redalizar un debate en grupo
En pequefio grupo y gran grupo. I

cQue trabgjamos? I

Efectividad interpersonal. _
Respeto, autorrespeto. |

Habilidades para la vida: |
Responsabilidad y flexibilidad.

LU/

cQué necesitamos? |
A tener en cuenta:
Folios, Idpices/ boligrafos, |
pizarra y rotuladores o tizas. Al inicio del juego, lo habitual es que el alumnado sea muy individualista o
_ a lo sumo busquen soluciones por parejas. Una vez que pase el tiempo
! empezardn a trabajar en grupo y de forma cooperativa ¥ A

L<..‘.v

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION ) _u_,.\_m_‘ﬂa Bi ~U_ _O~@ rafica .
DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO Elaboracion propia (Garcia Alvarez).
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HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES

Actividad 23

Efectividad Interpersonal, Respeto y Autorrespeto.

OBJETIVO 49

NO JUGAR

cQue gueremos conseguir?
Que el alumnado entienda que merece la pena evitar
implicarse en situaciones conflictivas que puedan

provocar enfrentamientos y discusiones.

Valorar la importancia de la amistad en las relaciones
humanas como factor de bienestar.

dPara quienes?

Educacién Secundaria y Formacién Profesional.

dCudndo?

En horario de tutoria o de clase.

¢COMO NOS agrupamaos?
En gran grupo.

cQué trabagjamos?
Regulacién emocional.

Efectividad Interpersonal.

cQuée necesitamos?

Folios, Idpices/ boligrafos, pizarra
y rotuladores o tizas.

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
o DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO

dComo lo hacemos?

Plantear el juego de la Escalada.

El juego consiste en subastar un euro con un MinNiMo de cinco céntimos. Es decir, por cinco céntimos te puedes llevar un
euro.

La unica condicién es que siempre paga el pendltimo.

Paso 2. Un voluntario escribe en la pizarra a aquellos gue quieren participar y sus apuestas

Paso 3. Poner un limite a la creciente escalada e interminable de apuestas

Paso 4. Reflexionar sobre lo ocurrido

Paso 5. Plantear cual es la mejor estrategia

A tener en cuenta:

Con el juego de la escalada lo que se plantea vy se visudliza
cientificamente es que la mejor estrategia es no participar o
“jJugar” en todo aquello que puede provocar discusion y deterio-
ro de las relaciones sociales.

Fuente Bibliogrdfica :
Elaboracién propia (Garcia Alvarez).
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HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES

Actividad 25 Lo mas importante para mi es...

OBJETIVO 49

Efectividad Interpersonal, Respeto y Autorrespeto.

d{Como lo hacemos?

<Que gueremos conseguir? 1 Paso 1. Dar al alumnado la siguiente lista de situaciones que pueden llegar a ser dificiles, para que imaginen una
Que el alumnado aprenda a diferenciar cudl _ situacién concreta

es su objetivo en las relaciones con otras

personas, segun la situacién concreta en la | 1. Tus derechos o deseos no estdn siendo respetados. Ejemplos:

que se encuentra. [
No quieres jugar a algo y te estdn presionando para que lo hagas

| No quieres hablar con alguien y te estd enviando whatsapps a menudo.

¢Para quienes? 2. TU quieres que otra persona haga algo, te dé o cambie algo. Ejemplos

Educacién Secundaria

L X Tu hermano mayor se despierta mds temprano que tu por las mafianas y haciendo mucho ruido, todos los dias te despierta...
y Formacién Profesional. |

| 3. TU quieres o necesitas decir NO. Ejemplos

Te piden que hagas algo peligroso y tu no lo quieres hacer.

dCudndo? [
En horario de tutoria. | 4. Quieres que tu punto de vista sea tenido en cuenta seriamente o mantener una postura sobre un tema

[ Estdis en un debate sobre qué profesién quieres elegir cuando seas mayor.

Tienes que defender el estilo musical que te gusta.

.y I
<COMO NOS agrupamaos? S. Tienes un problema/conflicto con otra persona
En pequefios grupos primero I
y en gran grupo para compartir I Alguien con quien tienes una buena amistad no te habla porque no le saludaste en la puerta del Instituto, ibas mirando
las conclusiones. hacia otro lado y no te diste cuenta.

_ 6. Quieres mejorar tu relacion con otra persona

: . ) | Tuviste un malentendido con un familiar a través de una red social y ahora te cuesta mucho solucionarlo
cQue trabajamos?

Efectividad interpersonal I Paso 2. Pensar en esas situaciones qué es lo mds importante para ti (en orden de prioridad, seguramente varie de |as situaciones a otras)

Mantener una buena relacién | Conseguir lo que quieres |  Mantener el respeto personal

; 4 : Paso 3. Compartir con el grupo y ver y aceptar diferencias entre unas personas y otras
<Que necesitamos? I

Folios, boligrafos, pizarra

A tener en cuenta:

Adaptar las situaciones inventadas al grupo-clase
(edad, contexto cultural, etc)

Fuente Bibliogrdfica :

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION Libro DBT Skills in Schools James J. Mazza,
o DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO _M:ND U@EJ 1_‘ U@Xﬁ@ﬁwZDNND mﬁ D_
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HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES
Actividad 27

Efectividad Interpersonal, Respeto y Autorrespeto.

OBJETIVO 49

Mi prioridad

cQué gueremos conseguir?
Que el alumnado aprenda a diferenciar cudl
es su objetivo en las relaciones con otras

personas, segun la situacién concreta en la
que se encuentra.

¢Para gquienes?
Educacién Secundaria

y Formacién Profesional.
dCudando?

En horario de tutoria.

dCOMO NOS agrupamaos?

En pequefios grupos primero
y en gran grupo para compartir las conclusiones.

cQué trabagjamos?

Efectividad interpersonal

cQué necesitamos?

Folios, boligrafos, pizarra

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO

d{Como lo hacemos?

Paso 1. Describir situaciones de interaccién con otra persona que incluyan: gué quiero decir, a quién, por qué y dénde
Ejemplos:

- Mi grupo de amistades va al cine pero mi familia no me deja porque tengo un examen importante al dia siguiente.
- A la salida del instituto, varias personas me piden los apuntes porque se han saltado la clase.

Paso 2. Pensar en esas situaciones qué es lo mds importante para ti: mantener una buena relacion, obtener lo que quieres y/o
mantener el respeto personal (en orden de prioridad).

Paso 3. Compartir con el grupo vy ver vy aceptar diferencias entre unas y otras personas

A tener en cuenta:

Adaptar las situaciones inventadas al grupo-clase (edad, contexto cultural, etc)

Esta actividad es muy similar a la descrita en la ACTIVIDAD 26, aungue con un cardcter mds libre
para que el alumnado exponga las situaciones gue son de su mayor interés

Fuente Bibliogrdfica :
Libro DBT Skills in Schools James J. Mazza, Elizabeth T. Dexter-Mazza et al
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4. HABILIDADES PARA LA VIDA:
flexibilidad, responsabilidad, esfuerzo, autoestima

Actividad 1. Soy responsable

Actividad 2. Me esfuerzo.

Actividad 3. Motivacion

Actividad 4. Mis fortalezas.

Actividad 5. ¢Quién soy?

Actividad 6. Leo tu mente

Actividad 7 Por 4 esquinitas de nada
Actividad 8 El respeto empieza por la propia persona.
Actividad 9. Rosa Caramelo

Actividad 10. SuperLola

Actividad 11. Lalo, el principe Rosa
Actividad 12. Orejas de mariposa

Actividad 13. Comunicarse bien en Internet
Actividad 14. Responsabilidad grupal
Actividad 15. Cambid el trato

Actividad 16. La mascota

Actividad 17 Aceptacion la propia persona
Actividad 18. Sé tu.

Actividad 19. El Circo De La Mariposa
Actividad 20. El indomable Will Hungting.
Actividad 21. Yo soy lo mejor de mi.
Actividad 22. Sunshine. No confundas amor con abuso.

Actividad 23. Campeones

”:@\jetiv49
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HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA.
Actividad 2

Flexibilidad, Responsabilidad, Esfuerzo, Autoestima.

OBJETIVO 49

Me esfuerzo

cQué qgueremos conseguir?

- Intentamos conseguir que el alumnado muestre
fuerza de voluntad para conseguir sus metas.

- Que el alumnado aprenda que el esfuerzo les lleva
a conseguir sus objetivos.

- Que pierdan el miedo a conseguir metas dificiles y
esto les hard valorar sus logros.

- Aumentar su capacidad para afrontar dificultades
y esto fomentard su autoestima.

- Que descubran la satisfaccién que produce
conseguir las cosas por el propio esfuerzo.

dPara gquienes?

Para el alumnado de Educacién Infantil de 5 y 6 afos.

dCOmMOo NOS agrupamaos?
Puede trabdajarse con el grupo - clase
o con pequefos grupos.

cCudndo?
En cualquier momento.

En cuanto a su duracién, puede u
herramienta, por lo que resulta dificil temporalizar.

cQué trabajamos?
Habilidades para la Vida:
Esfuerzo, Autoestima.

cQué necesitamos?

- Dos perchas de la ropa.

. Cartulina o fieltro rojo.

. Anillas de pldstico.

- Tiras de cartulina.

. Pinzas de la ropa.

. Fotos del alumnado.

. Imprimimos elogios para cuando consiguen los retos.

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION

DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO

dComo lo hacemos?

Paso 1. Lo primero que hacemos es forrar las perchas de rojo, éstas serdn los tejados de dos casitas
La casita de Comodén | La casita de Vvaliente.

Presentaremos a estos dos personajes a traves del siguiente cuento: “Los retos”

Comoddn y Valiente, son dos vecinos que van a la misma clase. Cada manana Valiente esta preparado el primero para ir al cole, a
Comoddn le cuesta mucho dejar su cama para levantarse y no le gusta esforzarse con los trabajos del cole.

iMe duele la barriga! dice cada dia a su mama, para no ir al cole. Por la tarde, Valiente lo llama para bajar al parque con la bici. Esta
muy entusiasmado porque ha conseguido montar sin ruedines y quiere entrenar mdas para mejorar, pero.. Comodon, prefiere

quedarse en su sillon, jugando con su maquinita o viendo la tele

Como Valiente ha conseguido montar sin ruedines, ahora practica con los patines que le han traido los Reyes Magos y aunque le da
un poquito de miedo, no parara hasta que lo consiga.

Valiente, se siente muy satisfecho cuando logra aprender algo nuevo y cada vez se propone retos mas dificiles, aunque a veces...
siente un poco de miedo.

Sino me sale a la primera ino pasa nada! estoy aprendiendo y para aprender también tengo que equivocarme, se dice a si mismo...

Valiente, sigue invitando cada tarde a Comoddn para que le acompane, pero a Comodadn solo le gustan las cosas que no le cuestan
esfuerzo, tiene miedo a arriesgarse y no se decide. Vosotros creéis que conseguira algun dia convencer a su vecino?

Paso 2. Invitaremos al alumnado a que se identifiqguen con uno de los dos persongjes, que se propongan retos vy lo compartan
con todas las personas

De los tejados de nuestros dos personajes, colgardan diferentes tiras con las cosas que le gusta hacer a cada uno de ellos

El alumnado utilizard esas tiras como retos vy pondrdn las pinzas con sus fotos en la tira gue elijan, segun lo que se propongan
conseguir

Contardan al grupo en qué consiste 1o que se han propuesto, lo escribimos junto a la pinza v la pondremos en la tira que le
corresponda

-Del tejado de Don Comododn colgardn las siguientes tiras

Cosas que ya sé hacer | Cosas facilitas | Cosas que me gustan | Descanso | No me arriesgo | Cosas que se me dan bien.

Del tejado de Don Valiente colg as tiras siguientes
Cosas que me dan miedo | Cosas que nunca he probado | Aventura | Sentido del deber | Riesgo | Cosas dificiles.

(El alumnado podrd proponer mds retos)

Fuente Bibliografica
Elaboracién propia (M® José Mateos).
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HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA.

Actividad 3

Flexibilidad, Responsabilidad, Esfuerzo, Autoestima.

OBJETIVO 49

Motivacion

cQué gueremos conseguir?

- Queremos potenciar el esfuerzo en el alumnado,
como estimulo para conseguir sus metas.

- Que el alumnado aprenda que el esfuerzo les lleva
a conseguir sus objetivos.

- Que el alumnado pierda el miedo a conseguir
metas dificiles y esto les hard valorar sus logros.

- Aumentar la capacidad del alumnado para
afrontar dificultades y esto aumentardé su autoesti-
ma.

- Que descubran la satisfaccién que produce el
conseguir las cosas con el propio esfuerzo.

cPara quienes?
Educacién Infantil.

cCudndo?
Cualquier momento de la jornada.

Lo utilizaremos como un recurso en el aula.

dCOmMO NOS agrupamaos?

Puede trabadjarse con el grupo-clase

o con pequefios grupos y se complementa
con la actividad “Me esfuerzo”.

cQué trabajamos?
Habilidades para la vida:
Esfuerzo, Autoestima.

cQué necesitamos?
. Cartulina para hacer una escalera.
- En el frente de cada peldafio aparecerd una frase.

- Tapones de leche, para poner las fotos que se
pondrdn en las pisas de los peldanos.

- Fotos del alumnado o tarjetas con sus nombres.
- Pistola de silicona.

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
o DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO

dComo lo hacemos?

Cuando propongamos un reto, lo escribiremos por encima de la escalera vy el alumnado situard su nombre o foto en el
peldafo gue decida

No lo haré | No puedo hacerlo | Quiero hacerlo | éCémo lo hago?
Lo voy aintentar | Puedo hacerlo | Lo haré | Lo hice

Se muestran fotos orientativas

A tener en cuenta

Las metas que nos proponemos, tienen que
suponer esfuerzo por su parte y ser alcanza
bles para el alumnado a corto plazo, para que
vean los resultados de su esfuerzo

Fuente Bibliografica
Elaboracion propia (M9 José Mateos).
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HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA. " s wau .m H<o L.m
Actividad 5 {Quién soy?

Flexibilidad, Responsabilidad, Esfuerzo, Autoestima.

cQué gueremos conseqguir? _ cCOmMo lo hacemos?
Que el alumnado cuente a los demds, sus

gustos, aficiones y demds datos personales que
nos ayuden a conocernos mejor. I

lumnado la rellenard ind Imente

Mi cumpleaiios

| Se reparten las fichas vy el

éPara quienes? JQuieén soy?

Educacién Infantil. |

divujate
cCudndo? |

Cualquier momento de la jornada.

Duracién: 1 hora. |

cCOmMO NOS agrupamaos?
Grupo-clase. |

cQué trabajamos? |
Habilidades para la vida: |
Autoconocimiento, autoestima.
Efectividad interpersonal.

Cvando Crezca
quiero ser...

cQué necesitamos?

Ficha y Idpices. I
A tener en cuenta

)

e muestra  fotografia
rientativa de la ficha

A

i o o Fuente Bibliogrdfica
GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
& DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO Elaboracién propia (M¢® José Mateos).
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HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA.

Actividad 7

Flexibilidad, Responsabilidad, Esfuerzo, Autoestima.

Por 4 esquinitas de nada

OBJETIVO 49

cQué queremos conseguir?
Promover la tolerancia, la responsabilidad y el
respeto hacia otras personas y hacia la diversidad.

cPara quienes?

Para 1°, 2° de Primaria.
cCudndo?

Inicio de la clase.

Duracién: 1 hora.

cCOmMO NOS agrupamos?
En gran grupo.

cQueé trabajamos?

Efectividad Interpersonal.
Habilidades para la vida.

cQué necesitamos?

- Por cuatro esquinitas de nada”. Jéréme Ruillier, ed.

Juventud.

- Versién digital del cuento:
https://www.youtube.com/watch?v=DBjka_zQBdQ

- El cuento en su versién interactiva a través de la
App para Apple:
https://itunes.apple.com/app/id597859190

-y para Android:
https://play.google.com/store/apps/details?id=-
com.playtales.escuatroesquinitas

- Elaborar “la casa grande” en la cual la puerta es
redonda.

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO

dComo lo hacemos?

Paso 1. Contamos el cuento presentando “la casa grande” en |la que los redonditos y cuadradito quieren entrar.

Paso 2. Desarrollamos el cuento con este
material, interactuando con el alumnado

Paso 3. Al finalizar, comentamos el cuento
con preguntas como

. éCémo se siente cuadradito?

. ¢Podemos cambiar a alguien para
que sea como nosotros queremos?
. ¢Qué alternativas tiene?...

Paso 4. Podemos volver a recordar el
cuento con el video de Mayte Calavia con el
llumnado del CEIP

El Espartidero, de Zaragoza
https:/www.youtube.com/watch?v=DBjka_zQBdQ

A tener en cuenta

La APP de “Por cuatro esguinitas de nada” de DADA COMPANY es premio
BolognaRagazzi Digita 2013 en la categoria Ficcion, como la mejor
aplic n digital, en la Bologna Children’s Book Fair (el evento internac
mds importante dedicado a la industria editorial infantih

Fuente Bibliogrdfica
Cuento: "Por cuatro esquinitas de nada”, Jerome Rulillier, ed Juventud
Version digital del cuento: https:/www.youtube.com/watch?v=DBjka_zQBdQ
App interactiva del cuento, para Apple: https://itunes.apple.com/app/id597859190
v para Android: https://play.google.com/store/apps/details?id=com.playtales.escuatroesquinitas
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HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA.

Actividad 9

Flexibilidad, Responsabilidad, Esfuerzo, Autoestima.

OBJETIVO 49

Rosa Caramelo

cQué queremos conseguir?
Favorecer la comprension de la igualdad y
la educacién en igualdad como valor.

cPara quienes?
Para 1°, 2°, 3° y 4° de Primaria.

cCudndo?
Inicio de la clase.

Duracién: 1 hora.

cCOMO NOS agrupamos?

En gran grupo.

cQué trabajamos?

para la vida
Responsabilidad, tolerancia, autoestima.

Efectividad Interpersonal.

cQué necesitamos?
. Cuento: Rosa Caramelo. Adela Turin. Ed. Kalan-
draka.

. Video del cuento: https://issuu.com/pacovera/-
docs/rosa_caramelo

- Folios.
. Colores.

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
o DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO

dComo lo hacemos?

Paso 1.
Leemos el cuento ROSA CARAMELO de forma participativa e interactiva con el alumnado.

Paso 2.
Comentamos la le

Es un cuento para trabgjar la igualdad, ayudando a desarrollar un pensamiento critico que haga reflexionar al
alumnado sobre las diferencias y fomentar unas sanas relaciones
Hacemos hincapié sobre

. Valoracion de la autodeterminacion de las

ifas como personas auténomas vy valientes

- Cambio de vision sobre los esterectipos v roles sexuales

. Reflexionar sobre si hay juegos vy juguetes de nifos v juegos vy juguetes de nifas

- Reflexionar sobre si hay colores de nifios y colores de nifias

tareas de casa

os trabgjos, si hay trabajos para hombres y trabagjos para mujeres

. Contar quienes hacen Ic

- Reflexionar sobre la redlizacion de

Paso 3.

Para 1°y 2°

posteriormente pasamos a gue dibujen la escena del cuento que mds les ha gustado comentando al resto de
la clase por qué

Para 3° vy 4°:
Dibujan un elefante y en su interior escriben qué les gusta hacer sin ayuda o compafia y que les gusta hacer
en grupo. Después lo cuentan a la clase

Rosa
carameto

A tener en cuenta

Durante las reflexiones en grupo, se deberd estar atento

a aquellos comentarios o gestos que puedan herir a cierta
parte del alumnado

Fuente Bibliogrdfica
X Cuento: Rosa Caramelo. Adela Turin. Ed. Kalandraka
Video del cuento: https://issuu.com/pacovera/docs/rosa_caramelo
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HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA.

Actividad 11

Flexibilidad, Responsabilidad, Esfuerzo, Autoestima.

cQué gueremos conseguir?

Este video cuento animado puede ser utilizado como material
complementario al cuento de SuperlLola. Ambos cuentos nos
ayudan a comprender lo dificil que es para una persona, ya desde la
infancia, del camino que traza la cultura de género

Objetivos que se trabajan

- Desmontar roles y estereotipos de género que dificultan la
convivencia pacifica entre el alumnado.

« Apostar por nuevas masculinidades libres de estereotipos
sexistas.

« Valorar las diferentes formas de ser y estar en el mundo.

* Mostrar nuevos modelos y nuevas formas de jugar y relacionar-
se que favorecen la igualdad.

- Fomentar el respeto, la convivencia, la cooperacién y el valor de
la igualdad.

- Potenciar el interés por conocer las realidades de otros compa-
fieros y companeras para desarrollar su empatia.

cPara quienes?
Para 1°, 2°, 3° y 4° de Primaria.

cCudndo?
En cualquier momento que creamos oportuno.
Duracién: 1 hora.

cCOmMO NOS agrupamaos?
En gran grupo para el visionado y puesta en comun.

De forma individual para redlizar el dibujo.

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
o DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO

Lalo, el principe rosa

OBJETIVO 49

cQué necesitamos?
. Cuento o video de Lalo el principe rosa.

cQué trabgjamos?

Habilidades y valores para la vida:
Responsabilidad, Tolerancia, Igualdad.
Regulacién Emocional.

Efectividad Interpersonal.

https://www.youtube.com/watch?v=Gr56pfgFTpQ-

Folios y colores.

dComo lo hacemos?

“Lalo, el principe rosa” es un cuento que narra la historia de un nifio que, por encima de todas las cosas, quiere
ser é/ mismo.

Este cuento nos invita a reflexionar sobre modelos de personas que desde la infancia aprenden a relacio-
narse y a mirar el mundo sin estereotipos sexistas

La diversidad siempre es un tesoro que facilita la libre expresion de sabe
valores, ideas, emociones y sentimientos

res, capacidades, destrezas,

Paso 1. Antes de la lectura o del visionado del video de Lalo, el principe rosa, hacemos unas preguntas

previas, mostrando su imagen (Buscada previamente en Google)

« ¢Existen colores de nifios y colores de nifias?
- ¢Qué cosas crees que hard?
- ¢Qué crees que pasard en el cuento?

éQuién crees que es Lalo?
éPor qué serd principe?
éCémo serd?

Paso 2. A continuacion, después de crear expectativas, leemos el cuento o

mostramos el video (existen ambas posibilidades). Recuerda que la persona que /
lee el cuento tiene el poder de que todo lo que escuchen cobre movimiento y ,\\ —
vida. Ser cuentacuentos es mds que una simple lectura \
Paso 3. Una vez que conocemos la historia de Lalo, el principe rosa, intercambia- . ‘ /‘\ I
mMos opiniones / i
N - . . -

« éSe parece Lalo a lo que habiamos imaginado? —

- éConocéis a alguien parecido a éI? \
Paso 4. Dibujamos la escena del cuento que mds nos ha gustado
Paso 5. Para finalizar, valoramos si nos ha gustado el cuento v por qué \

-

A tener en cuenta
Las opiniones vy preguntas del alumnado enriquecerdn notablemente la actividad P >

Fuente Bibliogrdfica
Web de la Sefiora Malilla: http://malillacoeducacion.com/lalo-principe-rosa-cuento-coeducativo/

éCudntos afios tendra? i
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HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA.

Actividad 13 Comunicarse bien en internet

Flexibilidad, Responsabilidad, Esfuerzo, Autoestima.

OBJETIVO 49

cQueé gueremos conseguir?
Promover el respeto en Internet.

cPara quienes?

Para 5° y 6°de Primaria.

cCudndo?

Inicio de la clase.

Duracién: 1 hora.

cCOmMO NOS agrupamaos?

En gran grupo.

cQue trabajamos?
» Efectividad Interpersonal: respeto, autorrespeto.

Habilidades para la vida
« Autoestima, Responsabilidad, Tolerancia.

cQué necesitamos?
Video del cuento
“Comunicarse bien en Internet” de Internet Segura for Kids

https://www.youtube.com/watch?v=vahkiJAh2No&feature=youtu.be

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
o DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO

dComo lo hacemos?
Paso 1.
Visionado del video

Paso 2. Comentamos las experiencias del alumnado en Internet
« Si juegan on line con otras personas.
» Si se comunican con ellas en el juego.

« Si utilizan el mail, WhatsApp... para comunicarse.

Ofreciéndoles patrones adecuados en la forma de comunicarse y advirtiendoles de los
peligros que pueden encontrar en la red

Fuente Bibliogrdfica
Video “Internet segura”:
https://www.youtube.com/watch?v=vahkiJAh2No&feature=youtu.be
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HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA.
Actividad 15

Flexibilidad, Responsabilidad, Esfuerzo, Autoestima.

Cambia el trato

OBJETIVO 49

¢Qué gueremos conseguir?

Reflexionar sobre nuestra responsabilidad en determinados
comportamientos que faltan el respeto a otras personas.

Fomentar actitudes de respeto a las mujeres.

cPara quienes?
Educacién Secundaria y Formacién Profesional.

cCudndo?
Sesién de tutoria.

cCOMO NOS agrupamaos?
Gran grupo, clase dividida en tres grupos y trabgjo individual.

cQueé trabajamos?

Habilidades para la vida:

Responsabilidad.

Efectividad Interpersonal: respeto, autorrespeto.
Conciencia emocional.

Regulacién emocional.

¢Qué necesitamos?

ital y conexién a internet.

Papel y boligrafo.

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO

dComo lo hacemos?

Paso 1.
Comenzamos la actividad con el visionado del siguiente video

https://www.youtube.com/watch?v=fecJS-hZMEO

Paso 2.

El profesorado encargado de la actividad, plantea a todo el grupo las siguientes preguntas: {équé nos
parece la actitud del chico que conduce la moto?, v, ¢qué nos parece la actitud del chico que va de
copiloto? Los comentarios que comente el alumnado se anotardn en la pizarra

Paso 3.

A continuacion, vamos a tratar de observar mds detenidamente el comportamiento de ambos chicos v de
la chica que podria estar recibiendo esos comentarios. Para ), dividimos la clase en tres grupos, v cada
uno se encargard de analizar un personaje. Debemos prestar especial atencion a la comunicacion verbal v
no verbal del personaje, a sus posibles sentimientos vy a qué actitud mantiene. Se vuelve a ver el video, vy
cada grupo anota el andlisis del persongje, incluyendo las referidas a faltas de respeto

Paso 4.
Puesta en comun de las actitudes observadas en cada persongje, reflexion conjunta y conclusiones
Anotaremos en la pizarra qué actitudes de respeto hemos observado positivas

Paso 5.
Elaboracion de murales con frases que nos inciten a “cambiar el trato” v tratarnos con respeto para
decorar la clase o el instituto

A tener en cuenta
La fundacion Avon cuenta con diferentes campafas de concienciacion, que pueden ser
Utiles para trabgjar con el alumnado

Es importante comprobar con anterioridad que contamos con todos los elementos
necesarios para poder ver el video, ya que en €l se sustenta toda la actividad

Fuente Bibliogrdfica
Elaboracion propia (M9 José Benitez)
El video pertenece a la Fundacion Avon para la mujer, de Argentina
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HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA. e . Ow.u .m...._J <O b.@
Actividad 17 Aceptacion de la propia persona

Flexibilidad, Responsabilidad, Esfuerzo, Autoestima.

cQué queremos conseguir? | dComo lo hacemos?
Mejorar, a través de la lectura de diversos cuentos, _
la aceptacién de la propia personaq, para hacernos

reflexionar sobre los valores que a menudo no |
observamos, ni valoramos que tenemos. I

Paso 1.
Leer en clase el siguiente cuento!

I “La mania de la rana rockera”.

I Paso 2. ¢Sientes identificacion con este cuento?
cPara quienes? |
.. . .. . Paso 3. ¢Has sentido alguna vez algo parecido?
Educacién Secundaria y Formacién Profesional. I e 9 9°r
| Paso 4. ¢Consideras gue existe algo positivo en lo negativo?

. = Paso 5. Escribe una relacion de cosas bellas v positivas que tienes
cCudndos:

Durante una clase. _ Paso 6. Escribe una relacion de cosas bellas v positivas de otras personas de tu clase

¢COMO NOS agrupamos?

En gran grupo.

cQué trabgjamos? _

Habilidades para la vida: |
Autoestima, autoaceptacion. _

cQué necesitamos?

Fotocopias de diferentes cuentos
o proyecto de video.

| A tener en cuenta

I Previamente se ha de determinar la temdtica a abordar vy
seleccionar los cuentos con los valores a debatir

Fuente Bibliogrdfica
) ) X Enlace del cuento “La mania de la rana rockera”
GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION .
DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO https://cuentosparadormir.com/valores/cuentos-de-aceptarse
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HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA.

Actividad 19 El Circo de la _Sml._uOmm

OBJETIVO 49

Flexibilidad, Responsabilidad, Esfuerzo, Autoestima.

cQué gueremos conseguir? ! COMo lo hacemos?
Que el alumnado aprenda a: | Paso 1. Visionado del corto “El circo de la Mariposa”

« Distinguir aquellos factores que intervienen en la I ‘

construccién de la autoestima. Paso 2. De forma individual responder a las siguientes preguntas, u otras que quieran ser
I planteadas

« Distinguir la importancia de tener claros objetivos y

prioridades, y asumir las responsabilidades de diferen-

tes conductas. |

| « ¢Qué efecto puede tener en cémo nos vemos y nos tratamos, el trato que otras perso-
nas nos tienen? é¢Qué efecto puede tener que una persona nos trate mal y otra nos trate
bien?

« Ser consciente del papel de la presién del entorno y |

N . - ¢Qué efecto puede tener el definirnos solamente por nuestro aspecto fisico?
ser capaz de pedir ayuda cuando sea necesario.

I « ¢Qué efecto puede tener la pena y la condescendencia en Will?

¢Para quienes? | - Busca algin momento del corto en el que algunas personas traten a Will de forma
L . L . I positiva y le ayuden a ver que él es algo mds de lo que él piensa de si mismo.

Educacién Secundaria y Formacién Profesional.

[ - ¢Qué diferencias hay entre el show de rarezas y el circo de la Mariposa?

dCudndo? « ¢Por qué crees que Méndez no ayuda a Will en el rio?

En horario de tutoria. « ¢Como crees que se siente Will cuando se supera y consigue levantarse y nadar?

Unos 50 minutos.

éCémo te has sentido al ver que Will se supera y hace su espectdculo?

. = « ¢Qué lecciéon podemos aprender en relacién a cémo tratar a los demds? &Y a cémo
¢COMO NOS agrupamos | protegernos de las criticas de los demds?

En gran grupo y de forma individual. _

cQue trabajamos? I Paso 3. Puesta en comun de las conclusiones que han sacado de cada uno de los personajes.
Habilidades para la vida: I Estimular la reflexion
Responsabilidad y Autoestima. _

Efectividad Interpersonal:

Respeto y Autorespeto. |

<Qué necesitamos?
Papel, Idpiz y boligrafo.
Equipo audiovisual o pantalla de proteccién. |

Pelicula sobre la que versa la actividad en el soporte adecuado 1
a los medios disponibles.

Fuente Bibliografica

: X X Elaboracion propia (Fco. Javier Sdnchez).
GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
& DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO Corto: El circo de la mariposa, en https://www.youtube.com/watch?v=o0d2lg1ZC20s
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HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA.
Actividad 21

Yo soy lo mejor de mi

Flexibilidad, Responsabilidad, Esfuerzo, Autoestima.

OBJETIVO 49

¢Qué gueremos conseguir?

* Que el alumnado aprenda a
integrar diferentes habilidades que
ha ido aprendiendo para resolver
situaciones interpersonales con
éxito.

« Mejorar el mantenimiento del
autorrespeto personal a largo
plazo.

cPara quienes?
39 y 4° Educacién Secundaria.
Formacion Profesional

cCudndo?
En horario de tutoria.

Pueden utilizarse dos horas de tutoria
para trabajar a fondo esta actividad.

cCOMO NOS agrupamaos?

Vamos a utilizar pequefios grupos
y gran grupo.

cQué trabajamos?
Habilidades para la vida:
Responsabilidad, Flexibilidad,
Autoestima.

Efectividad Interpersonal, respeto,
autorrespeto

cQué necesitamos?
Papel.

Ldpiz, boligrafos/rotuladores.
Pizarra.

cComo lo hacemos?

Paso 1. Explicamos al alumnado una serie de habilidades que nos ayudan a mantener el respeto personal

HABILIDAD EXPLICACION

Ser Justa/o Ser Justo tanto conla propia persona como con otras.

JISCL

0s equivocamos h s de
constantemente por cada pregunta, cad:

“OMO SOMOS. Hacer eso No ayu daria a

Di arse, pero no
Sobredisculparse

Subrayar y reforzar

nuestros pu untos Juertes,

R EL PUNTO "A
AmZ R EN CUENTA DE

ESTA FICHA"

auténticos udar mds a ser auténticos? Evitar mentir, no actuar

Paso 3: Puesta en comun de las conclu
Podemos explorar vy debatir:

slone:

%

« ¢En qué medida estaban intentando mantener su respeto personal?
» ¢En qué situaciones

1do de cada situacion?

son Mds capaces

dCoémo se han sentido después de usar las habilidades?
<Cémo se han sentido

A tener en cuenta
Se pueden trabgjar también situacione
que hayan
situaciones que sirvan de
mismas

s que se hayan dado en el aula y

aprendizaje por la buena resolucion

Se proporciona un listado de posibles VALORES vy PRIORIDADES que
ayuden al alumnado a saber qué es importante para ellos
- Conseguir objetivos (trabgjar duro, conseguir buenas notas..)
- Divertirse (disfrutar, pasar un buen rato)
La familia (ver a menudo a la familia, mantener rela
fuertes, hacer cosas en familia)

Contribuir ,T@(aoﬁ a om%m q
ayudar a la sociedad

- Ser sa

ciones familiares

tudiar)

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION

DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO

que ha sacado el alumnado de lo

<Qué ha pasado en las situaciones en las que no se han podido poner en marcha las habil

- Ser parte de un grupo (contar con amistades intimas, co

podido causar algun conflicto, y especialmente aquellas haga cosas, ser parte

de las algun grupo)

- Construir su propio

creencias, mantener la
er BVUOJ/QU e (ganar dinero, cuidarse, ser mds indepe

ceptacion..)
udable (estar en forma, a

fisica y mental, practicar yoga..)

i0S DOr Otros - I,Ujmioj (Buscar cono

- mw\.oﬁoﬁm por la moderacion (evitar

Libro DBT Skills

Paso 2. Se distribuye la clase en cuatro grupos (por
ejemplo), dos van a pensar situaciones donde fueron
capaces de poner estas habilidades en marcha; otros
dos, van a pensar sobre situaciones donde NO fueron
capaces de poner estas habilidades en marcha

Si no salen situaciones propuestas por el alumnado, e
profesorado propondrd situaciones susceptible de
conflictos (mentir sobre aspectos personales para
conseguir algo, hacer algo que no quieres hacer para
lograr la aceptacion en un grupo, “castigar” con tus
palabras a otra persona por algo que no ha hecho,
etc)

s diferentes grupos

de usar las cuatro HABILIDADES explicadas al principio?

ades mencionadas?

cuando NO han sido capaces de usar las habilidades?

ntar con gente que
de un equipo deportivo, tener wmlﬁo de pertenencia a
cardcter (sostener la honestidad, mantener las propias
palabra, ser responsable, crecer como persona)
ndiente, ser fiable)
speto, tener

(estar a cargo de algun proyecto, tener re

mentarse equilibradamente, desarrollar fuerza

cimientos e informacion so algo que nos guste,

conseguir equilibrio
Fuente Bibliogrdfica
n Schools James J. Mazza, Elizabeth T. Dexter-Mazza et a
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HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA.

Actividad 23

Flexibilidad, Responsabilidad, Esfuerzo, Autoestima.

OBJETIVO 49

Campeones

cQueé gueremos conseguir?
Promover en el alumnado actitudes de respeto y

tolerancia hacia la diversidad.

cPara quienes?

Educacién Secundaria y Formacién Profesional.

cCudndo?

Varias sesiones de tutoria.

Recomendada para llevar a cabo los dias de las siguientes
Celebraciones Pedagdgicas:

+ Dia de la amabilidad: 13 de noviembre.

- Dia Internacional de la infancia: 20 de noviembre.

- Dia Internacional de la discapacidad: 3 de diciembre.
« Dia internacional del Sindrome de Down: 21 de marzo.

« Dia Internacional contra el acoso escolar: 4 de mayo.
También se puede realizar en campanas especificas en el

IES sobre el respeto que merecen las personas con diversi-
dad funcional.

¢COmMOo NOS agrupamos?
Trabgjo individual y en gran grupo.

cQué trabajamos?

» Efectividad Interpersonal.

cQué necesitamos?

* Pelicula: Campeones.
» Dossier pedagdgico.
« “Para la reflexién” (web acompasando).

GUIA DE ACCION TUTORIAL PARA LA PROMOCION
o DE LA SALUD MENTAL EN EL AMBITO EDUCATIVO

dComo lo hacemos?

Secuenciacion de la actividad

Paso 1.
Seleccionar actividades de previsionado del dossier pedagdgico

Paso 2.
Visionado de la pelicula

Paso 3.

Actividades postvisionado. Algunas actividades del dossier pedagdgico son muy técnicas, por lo
que conviene seleccionar las que queremos trabajar previamente. Se puede complementar el
dossier con el apartado titulado “Para la reflexion”, del otro documento al que hacemos referencia

A tener en cuenta

En la puesta en comun sobre |a pelicula se trabaja el turno de palabra, el
respeto hacia las opiniones de otras personas, la escucha activa

También se puede completar la pelicula con el programa que Salvados le
dedicd a algunos de los actores principales de la pelicula, y que se puede ver
en la pagina de Atresplayer o en el siguiente enlace

https://www.dailymotion.com/video/x6wOmvv

Fuente Bibliogrdfica

Las actividades planteadas estdn basadas en

Dossier pedagdgico de Cinespafia, que podemos encontrar en el siguiente enlace:
https://www.cinespagnol.com/wp-content/uploads/2018/09/DP-CHAMPIONS-ESP.pdf?x35660
https://www.acompasando.org/tag/peliculas/



evaluacion

En toda intervencion es indispensable realizar evaluaciones adaptadas al objetivo que nos propongamos. Con
el fin de conocer si se estan logrando los objetivos planteados vy en qué medida, si es adecuada al grupo

destinatario o no, y en todo caso, redlizar los cambios necesarios para que el proyecto sea efectivo.

Dada la practicidad de la intervencion, los datos mds relevantes son los recogidos mediante la observacion
directa. Por eso puede ser Util, manejar una plantilla para cada sesioén, drea de habilidades de intervencion, o en

su defecto, esta guia en si misma, vy rellenarla mediante una breve valoracién cuantitativa y/o cualitativa.

También seria interesante mds que evaluar al propio alumnado, aplicar alguna herramienta que permita
evaluar al profesorado que haya impartido la sesion correspondiente de esta guia. Asi como, un trabajo de
autorreflexion de la propia docente o el propio docente, y compararlo con las respuestas proporcionadas por

el propio alumnado

Serfa interesante elaborar una herramienta para recogida de datos on line, tipo google doc, que recogiera los

datos que se exponen en la siguiente pdgina.

¢Cuanto ha gustado la
actividad?

¢Han participado?

\ﬂlnmrﬁaﬂnmﬂmdudumerdnmla ¢Ha habido respeto,

comunicacion y escucha?

¢5e han conseguido los
objetivos?

Aspectos fuertes de la sesion/ gula

*Se pueden anotar los aspectos al dorso de esta hoja de evaluacion. @j ctiv 4 9
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tabla resumen

HABILIDADES EMOCIONALES BASICAS:
Conciencia y Regulacion Emocional

HABILIDADES EMOCIONALES BASICAS:
Conciencia y Regulacion Emocional

HABILIDADES EMOCIONALES
AVANZADAS: Tolerancia al malestar
(frustracién, rabia y otras emociones
desagradables)

HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES:
Efectividad Interpersonal, Respeto,
Autorrespeto

HABILIDADES Y VALORES PARA LA
VIDA: Flexibilidad, Responsabilidad,
Esfuerzo, Autoestima.

Actividad 1. ¢ COmo estoy?
Actividad 2. Representamos las
emociones a través del arte.
Actividad 3. Boquitas.

Actividad 4. Caritas transparentes.
Actividad 5. Cortina de la calma.
Actividad 6. Cuento: El Marinerito
Actividad 7. Dibuja, relaciona y une.
Actividad 8. El rey despistado.
Actividad 9. Tren de las emociones.
Actividad 10. Mirate en el espejo
Actividad 11. Panel de situaciones.
Actividad 12: Qué haces
Actividad 13. ¢Qué esta ocurriendo?.
Actividad 14.
Actividad 15.
Actividad 16. Conocemos las
emociones con el Monstruo de Colores.
Actividad 17. La alegria.

Actividad 18. La tristeza.

Actividad 19. La rabia.

Actividad 20. El miedo.

Actividad 21. La calma.

Actividad 22. El amor.

Actividad 23. El asco Actividad.
Actividad 24. La sorpresa.

Actividad 25. Fichas Santillana.
Actividad 26. Frases motivadoras.
Actividad 27. Solo respira.

ad 29. Tranquilos y atentos
€Omo una rana.

Actividad 30.

Identificamos emociones .
Actividad 31.

Identificamos emociones II.
Actividad 32.

Reconociendo emociones I.

Actividad 33.

Reconociendo emociones Il.

Actividad 34. ¢Y los demds qué?.
Actividad 35. jA actuar! Ofrecemos
alternativas.

Actividad 36. El test de la felicidad.
Actividad 37. Sentimos la musica.
Actividad 38. Encuesta Anénima Sobre
Emociones.

Actividad 39. Identificamos Y
Representamos Nuestras Emociones.
Actividad 40. La musica y las emociones
que nos transforman.

Actividad 41. Las emociones de Johari.
Actividad 42. Adivina la emocién.
Actividad 43. Dibuja el miedo.
Actividad 44.  Como te sentirias si?
Actividad 45.

Domind de los sentimientos.

Actividad 46. Juego del Globo (El)
Actividad 47. Juego del Globo (EP).
Actividad 48. Juego del Globo (ESO).
Actividad 49. ¢ Qué son las emociones?
Vocabulario (EP).

Actividad 50.

¢Qué son las emociones? (ESO).
Actividad 51. Introduccién Emociones
Vocabulario (Del Revés, Inside Out) (EP)
Actividad 52.

Introduccién Emociones Vocabulario
(Del Revés, Inside Out) (ESO)
Actividad 53. Esquema bdsico ABC.
Actividad 54. Modera.

Actividad 1. Rabiosi.

Actividad 2. Caritas enfadadas.
Actividad 3. Cambiaemocion.
Actividad 4. Rompepapeles.
Actividad 5.

¢Grande, mediano o pequefio?.
Actividad 6. Y hago | Boom j.
Actividad 7. 5, 4, 3, 2, 1 objetos,
sonidos, sensaciones.

Actividad 8.

Algo bonito, algo util, algo de color.
Actividad 9. Vacio (EP).

Actividad 10. Vacio (ESOy FP).
Actividad 11. Cuerdas (EP).

Actividad 12. Cuerdas (ESO y FP).
Actividad 13. jDale la vueltal.
Actividad 14. Y ahora, équé hacemos?.
Actividad 15.

Asi son las cosas, ¢jo no!?.

Actividad 16. Veamos la pelicula.
Actividad 17. Tolerancia A La
Frustracion. What s up?

Actividad 18. Las Emociones Silenciosas
Con Las Que Nos Habla El Cuerpo...
Actividad 19. Emotion Games.
Actividad 20. Te reto a viajar juntos.
Actividad 21. Abrase en caso de ira.
Actividad 22. Meditacidn: La Rueda De
La Conciencia.

Actividad 23. No Me Gusta/ No Estoy
De Acuerdo. ACCEPTS

Actividad 24.

¢Cudl Vuestro Truco Para Calmaros?.
Actividad 25. ¢ Cudl Vuestro Secreto
Para Mejorar Un Momento Dificil?.

Actividad 1. Comparte Secretos.
Actividad 2. Juego simbdlico.
Actividad 3. Carifiograma.
Actividad 4. Elige saludo.
Actividad 5. {TU puedes cambiarlo!
Actividad 6. Nivel de voz.
Actividad 7. Recreo.

Actividad 8. Miro con otros ojos.
Actividad 9. Perdon, lo siento
Actividad 10. El cerdito y la cigliefia.
Actividad 11. Si escuchas la cancién,
encontraras la “Solucién”.
Actividad 12. Puedo decir “NO”.
Actividad 13.

Wonder. Todos somos Unicos.
Actividad 14.

Wonder: Escoger ser amable.
Actividad 15. Wonder. Tertulias
dialdgicas.

Actividad 16. Wonder. Pelicula
Actividad 17. Los demas cuentan,
cuenta con los demas.

Actividad 18. Me pongo en tus zapatos.

Actividad 19. ¢Realidad o Ficcion?.
Actividad 20. Si yo robo, ti compartes.
Actividad 21.

Cruzar el rio lleno de pirafias.
Actividad 22. Perspectivas Razonadas.
Actividad 23. No Jugar.

Actividad 24.

Individualismo Versus Cooperacion.
Actividad 25.

Lo mas importante para mi es...
Actividad 26. La Comunicacién Que Me
Ayuda: comunicacion efectiva.
Actividad 27. Mi prioridad.

Actividad 28. Mejoro Mis Relaciones.

Actividad 1. Soy responsable.
Actividad 2. Me esfuerzo.

Actividad 3. Motivacion.

Actividad 4. Mis fortalezas.

Actividad 5. ¢Quién soy?

Actividad 6. Leo tu mente.

Actividad 7. Por 4 esquinitas de nada.
Actividad 8.

El respeto empieza por uno mismo/a.
Actividad 9. Rosa Caramelo.
Actividad 10. SuperLola.

Actividad 11. Lalo, el principe Rosa.
Actividad 12. Orejas de mariposa.
Actividad 13.

Comunicarse bien en Internet.
Actividad 14. Responsabilidad grupal.
Actividad 15. Cambia el trato.
Actividad 16. La mascota.

Actividad 17.

Aceptacion de uno mismo/a.
Actividad 18. Sé tu mismo/a.
Actividad 19. El Circo De La Mariposa.
Actividad 20.

El indomable Will Hungting.
Actividad 21. Yo soy lo mejor de mi.
Actividad 22. Sunshine. No confundas
amor con abuso.

Actividad 23. Campeones.




ndice de abreviaturas y acronimos

SES

I PISMEX

ESM

CEIP

IES

IESO

AMPA

TDC

DBT

Servicio Extremefio de Salud

11l Plan Integral de Salud Mental

Equipo de Salud Mental

Centro de Educacién Infantil y Primaria
Instituto de Educacién Secundaria

Instituto de Educacién Secundaria Obligatoria
Asociacién de Madres y Padres de Alumnos/as
Terapia Dialéctico Conductual

Dialectic Behavior Therapy
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relacion de autores y autoras por orden alfabético:

Garcia José Alvarez Gragera. Tutor v Profesor de Tecnologia
IES Melendez Valdés Villafranca de los Barros.

Yohana Balas Rodriguez. Miembro de AMPA. Mérida

M@ José Benitez Lavado. Orientadora
IESO Dulce Chacon. La Garrovilla.

Laura Gragera Becerra. Psicologa Clinica.
Subdireccion de Salud Mental v Programas Asistenciales. SES. Mérida.

Beatriz Martin Morgado. Psiquiatra
Subdirectora de Salud Mental y Programas Asistenciales. SES. Mérida.

Maria José Mateos Morillo. Maestra de Infantil y de Primaria
CEIP Trajano. Mérida.

Gema Mordillo Franco. Maestra de Pedagogia Terapéutica y de Primaria.
CEIP Cervantes. Alange.

Silvia Rodriguez Oliva. Jefa de Servicio de Programas Educativos y de Atencion a la Diversidad
Consejeria de Educacion y Empleo. Mérida.

Francisco Javier Sdnchez Sdnchez. Psicologo Clinico.
ESM. SES. Jerez de los Caballeros.

Ignacio Torres Solis. Psiquiatra Responsable de Salud Mental
Subdireccion de Salud Mental y Programas Asistenciales. SES. Mérida.

Clarisa Vdzquez Pinheiro. Asesora Técnico Docente. Servicio de Programas Educativos v Aten-
cion a la Diversidad. Consejeria de Educacién y Empleo. Mérida

coordinacion del proyecto

Laura Gragera Becerra. Psicologa Clinica
Subdireccién de Salud Mental y Programas Asistenciales. SES. Mérida

Clarisa Vdzquez Pinheiro. Asesora Técnico Docente
Servicio de Programas Educativos v Atencion a la Diversidad Consejeria de Educacién y Empleo. Mérida.

enfoque de género

En la elaboracion de la presente guia, con el fin de evitar los usos sexistas del lengugje, se han seguido
las recomendaciones recogidas en la Guia de lenguagje no sexista en la Administracion Publica en
Extremadura publicada en febrero de 2019
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