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40 actividades
Para trabajar diferentes competencias emocionales.
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PRESENTACION
La Tutoria y la Educacién Socioemocional no seran esfuerzos aislados sino parte
medular de la educacién secundaria que contribuyan al desarrollo integral de los
adolescentes.
La tutoria es el mecanismo mediante el cual se puede acompafiar a los estudiantes y
ayudarlos a fortalecer su capacidad socioemocional, cognitiva y académica durante
su trayecto por la educacion secundaria. En la hora semanal que trabaje con los
estudiantes, el tutor podra favorecer el desarrollo de las dimensiones y habilidades
socioemocionales mediante las siguientes acciones:
« Acompaiiar a los estudiantes en el proceso de confirmacion de su identidad
mediante el autoconocimiento.
. Planear momentos en los cuales los estudiantes adquieran o fortalezcan
estrategias para la expresion y regulacion de las emociones.
« Promover espacios de dialogo y reflexion que favorezcan la convivencia y la
resolucion de conflictos.
« Favorecer proyectos o acciones que le permitan al estudiante tomar decisiones de

manera autoénoma.

. Generar un ambiente en el que se valoren las diferencias y se manifiesten
actitudes de empatia y respeto.

« Favorecer el trabajo colaborativo y solidario, que le permita al estudiante
aprovechar su potencial y sumar el de los demas en favor del logro de una meta
comdn. Generar un ambiente en la comunidad escolar en el que el estudiante

encuentre un espacio donde se sienta involucrado e identificado.

En el plano socioemocional, los adolescentes tienen en comun algunas
cualidades, como la consolidacién de su identidad, el cuestionamiento ético, la
busqueda de novedades, el acercamiento e identificacion con sus pares, el uso
constante de la creatividad, y la intensidad en la vivencia y expresién de sus
emociones. Estas cualidades, cuando son entendidas y acompafiadas por los
adultos, representan oportunidades para orientar a los estudiantes hacia

experiencias constructivas que contribuyan a su bienestar y favorezcan su
actuacion oportuna en situaciones de riesgo.



La accidn del tutor se dirige a todos los estudiantes del grupo a su cargo, para llevar
a cabo actividades de andlisis, deliberacién, toma de decisiones, evaluacion e
intervencidn, entre otras, de los retos en la vida y la convivencia escolar. Mediante
el trabajo en torno a los retos cotidianos de la escuela, los tutores contribuiran al
desarrollo de habilidades socioemocionales en los estudiantes, que les permitiran
actuar de manera reflexiva, segura y auténoma en las decisiones que les
competen, para aprender y convivir con bienestar en la escuela.

El tutor requiere ser sensible a las necesidades, intereses e inquietudes de los
estudiantes al planear las actividades que llevara a cabo en las sesiones de Tutoria.

Aunque Programa de Tutoria y Educacién Socioemocional los docentes cuentan con
25 fichas didacticas por cada grado (Pag. 217-326) que pueden utilizar para
orientar el trabajo semanal en el aula.

Desde la Supervision de la Zona Escolar 4 de Escuelas Secundarias Técnicas de La
Paz BCS observamos la necesidad de brindar apoyo extra a los docentes de
Tutoria y Educacién Socioemocional es por ello que nos dimos la tarea de elaborar
la presente antologia con 40 actividades que trabajan diferentes competencias
emocionales. En la tabla 3.1 se mencionan las actividades y establece para cada una
de ellas las competencias emocionales que trabaja. Con el propésito de que la
revise, analice y determine cuales considera convenientes aplicar en su aula con
estudiantes de Tercer Grado de Secundaria, seg(in la dimension y habilidad que
tenga planeado trabajar en cada una de las horas de la asignatura.

Dichas actividades fueron tomadas de los Programas de Educacién Emocional de
3°-4° ciclo de Educacién Secundaria Obligatoria de Espafa, ya fueron valoradas
por expertos Psicélogos, pedagogos y psicopedagogos.

Agradecemos a la Direccion de Educacion Secundaria del Edo. de BCS el apoyo
brindado con la reproduccién de esta antologia; con la Gnica finalidad de darle un
uso pedagogico.




Tabla 3.1 Actividades propuestas para desarrollar las competencias emocionales

ACTIVIDAD

COMPETENCIAS EMOCIONALES

AUTO-
CON-
CIENCIA

AUTO-
MO-

TIVA-
CION

AUTO-
CON-
TROL

MODULO I

1. (A quién salvarfas?

2. Collage

3. Dibwjando al dictado

4. El ovillo

3. La balanza

6. La rueda de la verdad

7.0..0

8. Autorretrato

9. Carta de mi amigo

10. { Cémo soy?

11. El bingo de los sentimientos

12. Pantallas de proyeccitn

13. Paseo por el bosque

14, Bardmetro de valores

15. El queso

16. El trueque de un secreto

17. Nos reconocemos

18. Una situacién conflictiva

19. El regalo de la alegria

MODULO 11

1. La agresion

2. Una pelea de grupo

3, El rechazo

4. Opuestos y negociacion

5. Te aprecio-me aprecias

6. Ira, agresividad, agresion

7. Debatiendo la agresividad

8. Expresando criticas ...

9. Laira

10. {La fuerza de la ira!

11. Lectura de pensamiento

12. ;Puedes controlar la frustra-
cién? s

13. Frases asesinas

14. Nos relajamos

15. Relajacion

16. La razon

17. El semaforo

18. La caja

19.Las 3R

20. El insulto

{31 Apreciacion




A QUIEN SALVARIAS?

Objetivos

— Esclarecer valores v conceptos morales.
— Provocar un ejercicio de consenso para mostrar su dificultad. principalmente
cuando son valores v conceptos morales lo que esta en juego.

Competencias emocionales. Autoconciencia v habilidades sociales.

Descripcion. El anumador explica al gran grupo los objetivos del ejescicio (5
munutos). Distribuye una copia del texto “Refugio subterraneo™ a cada uno de
los componentes de la clase para que individualmente escojan a las 6 personas
que cobyaria en ¢l refugio (5 mumutos).

Se forman grupos pequetios de 3 estudiantes para que realicen su opcion
de grupo trabajando para llegar a una decisién por consenso. Se pedira a cada
nuembro del pequefio grupo que argumente al resto sus motivos para salvar a las
6 personas que ha elegido. v que escuche al resto del grupo sus argumentos. De-
beran después llegar a un consenso (15 minutos).

Se forma de nuevo el grupo grande v un portavoz de cada subgrupo exph-
card al resto de la clase como ha sido el proceso hasta llegar al consenso (13 mi-
nutos: 3 por grupo). Se puede intentar llegar al consenso en el grupo clase (5
minwtos) Individualmente algunos alumnosias explicardn la experiencia vivida v
como los puntos de vista de los demas han influido en su cambio de decision (5
DUNUoS)

Duracién. Una hora aproximadamente distribmda como se indica en el apartado
antenor.

Estructuracion grupal. Individual. gran grupo. grupos pequerios

Metodologia. Trabajo mdividual donde se ha de tomar una decision defendible
después. Trabajo en pequetio grupo donde se han de manifestar la escucha ach-




va, respeto al turno de palabra y consecucion del consenso. Exposicion de cada
portavoz de los grupos pequetios al resto de la clase.

Materiales. Una copia para cada uno del texto “Refugio subterraneo”.

Observaciones para su aplicaciéon. No hay respuestas “ buenas” o “malas”. Se
trata de que cada uno tome conciencia de sus propios valores y sea capaz de en-
tender y hasta llegar a compartir otros puntos de vista.

Justificacion de su inclusién en el programa. Consideramos que puede ser una
actividad interesante, previa para favorecer el conocimiento mas profundo en el
grupo y promover la cohesion grupal y el respeto al punto de vista diferente al
propio. Este respeto mutuo puede evitar la violencia entre los compafieros.

Fase de aplicacién. Inicial.
Otras observaciones. Adjunto anexo: texto “Refugio subterraneo”.
Dificultad para el profesorado. Bajo.

Anexos. Imaginad que nuestra ciudad estd amenazada por una catastrofe natural.
Se aproxima alguien y os pide una decision inmediata. Hay un refugio subterra-
neo que s6lo puede cobijar a seis personas. Hay doce que quieren entrar en é1.
Haz tu eleccion y quédate sélo con seis.

— Un violinista de 40 afios drogadicto.
— Un abogado de 25 afios.

—~ La mujer de ese abogado, de 24 afios, que acaba de salir del manicomio.
Ambos quieren estar juntos, sea dentro o fuera del refugio.

— Un sacerdote de 75 afios.

— Una prostituta de 35 afios.

— Un ateo de 20 afios que ha cometido varios asesinatos.

— Una universitaria que tiene voto de castidad.

- Un fisico de 28 afios que s6lo acepta entrar si puede llevar con €l una pistola.

— Un orador fanatico de 21 afios.

— Una chica de 12 afios con retraso mental.

— Un homosexual de 47 afios.

~ Una mujer de 32 afios con dificultades psiquicas que sufre ataques epilépti-
COS.

Bibliografia: Fritzen (1998).



COLLAGE

Objetivos

— Promover una imagen positiva de si mismo/a y de los/as demés miembros del
grupo.

— Desarrollar la capacidad de trabajo en equipo.

— Desarrollar la capacidad de hablar de los sentimientos.

— Promover habitos de escucha activa.

Competencias emocionales. Autoconciencia, autoestima y habilidades sociales.

Descripcién. Se divide la clase en grupos de 6/8 alumnos/as y se les entrega el
material necesario para hacer un collage. (Puede pedirse previamente a cada
grupo que traiga a clase el material que vaya a necesitar para este fin).

Se dan las instrucciones: "Vais a hacer un collage que represente las cua-
lidades positivas que tiene cada uno de los miembros del grupo". Para ello, dedi-
cad unos minutos a dialogar sobre qué cualidades positivas definen mejor a cada
uno de vosotros y como las vais a representar. Construid un collage que exprese
ese conjunto de cualidades, pero atencion:

e Nadie del grupo debe quedar excluido, deben representarse cualidades de to-
dos.

e Elegid solo cualidades positivas, nunca negativas.
Solo se pueden expresar cualidades que realmente tengan las personas.

¢ Elegid ¢l mismo nimero de cualidades positivas para cada uno: una, dos o
tres a lo sumo.

Una vez finalizados los collages, se realiza una puesta en comun. Por tur-
nos, un representante de cada grupo expone al resto el collage que han realizado
y explica qué han querido expresar y como lo han expresado.

Cuando todos los grupos han terminado, el tutor/a puede guiar la reflexion
y el didlogo en gran grupo en torno a: la dificultad de la tarea, el desarrollo del
trabajo en equipo, la dificultad o facilidad de encontrar cualidades positivas de
los compafieros, si han descubierto cualidades positivas de algiin compafiero/a
que antes desconocian...




Los collages realizados pueden quedar expuestos para decorar el aula.
Duracion. Dos sesiones de SO minutos.
Estructuracién grupal. Pequefio grupo y gran grupo.
Participacion. De 25 a 30 estudiantes.
Metodologia. Trabajo en pequefio grupo. Exposicion oral. Debate.
Materiales. Una hoja mural grande para cada grupo. Los materiales necesarios
para construir el collage: tijeras, rotuladores, cola, fotos, recortes de prensa, para
cada grupo.
Observaciones para su aplicacién. Durante la primera sesién se presenta la
actividad, se realiza el debate en pequefio grupo y se comienza la elaboracién de
los collages. Durante la segunda sesion se finalizan los collages, se realiza la
presentacion de éstos al gran grupo y por ultimo el debate sobre la actividad rea-
lizada.
Justificacién de su inclusién en el programa. En la medida en que el alumna-
do desarrolle una imagen positiva de si mismo y reconozca las cualidades posi-
tivas de los demas estaremos creando un clima de confianza y respeto en el aula
que facilitar4 la prevencion de conflictos.
Fase de aplicacion. Inicial.

Dificultad para el profesorado. Baja.

Bibliografia. Brunet y Negro (1982).



DIBUJANDO AL DICTADO

Objetivos

— Mostrar las dificultades de la comunicacion.
— Analizar la importancia del feedback en la comunicacion.
— Mostrar 1a importancia de la actitud de escucha activa.

Competencias emocionales. Habilidades sociales.
Descripcion

Fase de preparacion. El tutor/a selecciona a dos estudiantes y ks prepara pre-
viamente dandoles las instrucciones necesarias. Asi, se les presenta un dibujo a
cada uno y se les pide que, primero uno y después el otro, traten de explicar al
grupo como realizar ese dibujo.

1* Fase. Ejercicio de comunicacion sin feedback. El primer estudiante que dic-
ta se sitiia delante de la clase, de espaldas al grupo y sentado. Su tarea consiste
en explicar el dibujo que tiene de manera que el resto del grupo pueda reprodu-
cirlo con exactitud.

La tarea del resto del alumnado consiste en reproducir en una hoja lo que
va dictando. Debe hacerse con la mayor perfeccion posible.

Se explica su dibujo despacio, con pausas suficientes para que todos sigan
sin dificultad sus instrucciones. No se le puede interrumpir ni hacer preguntas,
tampoco puede ensefiar el dibujo ni hacer ningun gesto. Sélo debe utilizar la pa-
labra.

El tutor/a anotara el tiempo que tarda la clase en realizar la tarea. Una vez
terminado el dibujo, pide a la clase que de la vuelta a la hoja.

2* Fase. Ejercicio de comunicacion con feedback (con preguntas). Se hace in-
mediatamente después de la primera fase. El siguiente alumno/a explica su dibu-
jo a sus compafieros/as, pero en esta ocasion se sitiia al frente de la clase, de cara
a los demés y sentado/a. Explica su dibujo despacio y con pausas suficientes. Se
le puede interrumpir y preguntar cuantas veces se quiera. Lo unico que no pude
hacer es ensefiar el dibujo ni dibujar en la pizarra. Todas sus intervenciones de-
ben ser orales. El tutor/a arotara el tiempo que tarda la clase en realizar la tarea.




3% Fase. Reflexion en grupo
Guias para la reflexion:

Al alumnado que ha dictado: ;Como os habéis sentido, con comodidad,
con inseguridad? ;Por qué?

Al conjunto del aula: ;Cuando ha sido mejor el rendimiento? ;Como n-
fluye €l feedback en la comunicacion? ;Qué pasa cuando una persona habla sin
esperar a recibir informacion del interlocutor? ;Qué pasa cuando una persona no
escucha activamente cuando le hablan?

Normalmente, los dibujos de la fase con feedback se ajustan més a la rea-
lidad que los dibujos de la primera fase, sin embargo, la comunicacion con feed-
back requiere mas tiempo.

Duracion. Una sesion de tutoria.

Estructuracion grupal. Gran grupo. Participacion: de 25 a 30 estudiantes.

Metodologia. Expresion verbal (dictado). Reproduccion de lo que se dicta. De-
bate.

Materiales. Un l4piz, una goma y dos hojas para cada alumno.
Justificacion de su inclusién en el programa. Util como actividad previa a la
realizacion de otras actividades con contenidos mds intimos y/o personales ya

que:

— Su contenido es totalmente neutro.

— Trabaja la importancia de mantener una actitud de escucha activa.

— Pone en evidencia como mejora la comunicacion cuando se ofrece y recibe
Jfeedback.

Fase de aplicacién. Inicial.
Dificultad para el profesorado. Baja.

Bibliografia. Brunet y Negro (1982).



Anexo. Ejemplo de dibujos por reproducir

Dibujo 1: Ejercicio sin feedback.

Dibujo 2. Ejercicio con feedback.




EL OVILLO

Objetivo. Fomentar la automotivacioén, mediante la valoracion propia y la de los
demaés.

Competencias emocionales. Automotivacion y empatia.

Descripeion. Se sienta todo el grupo formando un circulo. El tutor/a comienza
lanzando el ovillo a alguien sin soltar la punta. Al tiempo que le lanza el ovillo,
dice algo positivo que le guste o valore de la persona a quien se lo lanza.

Quien recibe el ovillo agarra el hilo y, diciendo también algo que valore o
le guste de otro compafiero/a, se lo lanza. Y asi sucesivamente, siempre sin sol-
tar el hilo, para que se vaya formando una telarafia.

Para finalizar la dinamica, una vez que cada uno ha vuelto a su sitio, el
tutor/a, puede lanzar estas preguntas al grupo-clase para comentar la actividad:
. Coémo nos hemos sentido? {Como hemos recibido las valoraciones? ;(Nos reco-
nocemos en ellas?

Duracion. Una sesion de tutoria.

Estructuracion grupal El grupo estard formado por toda la clase. También es
posible dividir la clase en dos o méas grupos.

Metodologia. La dindmica de grupo es participativa y de colaboracion. Todo el
alumnado participa de la actividad.

Materiales Un ovillo de hilo grueso o lana; papel, 14piz o boligrafos.

Observaciones para su aplicacion. El tutor/a estara atento a las cualidades que
se dicen del compatfiero/a. Algunas de éstas son tan generales (porque es cojo-
nudo, por su forma de ser, €tc.) que no especifican una cualidad o valor de la
persona.

También se pueden formar dos o tres grupos en vez de trabajar con toda la
clase. En ese caso se nombrard un secretario o secretaria que anote la dindmica
de ese grupo.

Justificacién de su inclusién en el programa. Actividad de automotivacion
que facilita el establecimiento de vinculos en el grupo.




Fase de aplicacién. Es mas adecuada para grupos que se conocen poco tiempo.
Preferible aplicarla en la fase inicial del programa.

Dificultad para el profesorado. Baja.
Otras observaciones. Es necesario un ovillo de hilo (mas resistente que la lana).

Bibliografia. Cascon Soriano y Martin Beristain (2000). Seminario de Educa-
cion para la Paz (1999).




LA BALANZA

Objetivos

— Fomentar el autoconocimiento personal.
— Ser capaz de reflexionar sobre si mismo.
— Utilizar el autoconocimiento para mejorar las relaciones personales.

Competencias emocionales. Autoconciencia y autoestima.
Deseripcién

1° El tutor/a explica que las personas de su entorno tienen una opinion sobre
ellos, pero nadie los conoce mejor que ellos mismos. Es importante reflexionar
sobre las caracteristicas personales, lo que creen que son realmente.

2° Cada estudiante ha de escribir 10 caracteristicas que lo definan. Al lado des-
cribir alguna situacion donde demuestre que la tiene siguiendo el modelo del
anexo (15 minutos).

3° A partir del dibujo de una balanza, el alumno/a debe reflexionar sobre sus ca-
racteristicas personales. Eligiendo las que le parezcan mas negativas, aquéllas
que le hacen sentir mal. Ha de escribir estas caracteristicas negativas en el plato
izquierdo de la balanza.

Ahora, debe imaginar que le pasara a la balanza, qué movimiento se pro-
ducira. Es necesario equilibrarla. Por tanto, ha de escribir en el plato de la dere-
cha tantas caracteristicas personales como hay en la izquierda. Estas caracteristi-
cas personales han de ser las que le hacen sentir bien, las positivas. ;Qué le pa-
sara a la balanza? Los dos platos han de volver a situarse a la misma altura (10
minutos).

Con esto se pretende, que el alumnado tome conciencia de que a veces
s6lo se fijan en los aspectos negativos, los que le hacen sentirse mal. Pero tiene
otras caracteristicas personales (las del plato de la derecha de la balanza) para
estar satisfecho. Se han de alegrar de los aspectos positivos y mirar como se
pueden mejorar los negativos.

4° Ahora, de todas las caracteristicas personales, han de seleccionar aquéllas que
crean que explican mejor como son (5 minutos).




5° En grupos pequefios de 4 estudiantes, con los compafieros que se conozcan
mejor de la clase. Cada uno explica al resto las caracteristicas que mejor los de-
fina, y el resto le daré su opinion. Se nombra a un secretario/a que toma nota de
las caracteristicas mas representativas de los miembros de su grupo (10 minu-
tos).

6° Puesta en comun de toda la clase. El secretario/a de cada grupo expone al
resto de la clase las cualidades positivas y negativas que han aparecido entre los
componentes de su grupo (10 minutos).

7° Para terminar, el tutor/a puede establecer un dialogo general sobre el tema, a
partir de la puesta en comtin (10 minutos).

Duracion. Una sesion de tutoria. El tiempo previsto en cada apartado de la ac-
tividad es orientativo. El tutor lo puede variar en funcién de las caracteristicas
del grupo.

Estructuracion grupal. Individual. Pequefio grupo. Grupo grande.

Metodologia. Estrategias de autoobservacién en el trabajo individual. En pe-
quefios grupos a libre eleccion del alumnado se ponen en juego estrategias de
retroinformacion. Debate y escucha activa.

Materiales. Fotocopia del anexo, papel y lapiz.

Observaciones para su aplicacién. Para el trabajo en pequefio grupo es neces a-
110 que se conozcan bien.

Justificacién de su inclusién en el programa. El conocimiento de si mismo es
una habilidad bésica y fundamental en la Inteligencia Emocional. Un programa
de Educacion Emocional debe adaptarse a las necesidades del alumnado. Por
tanto, es necesario evaluar esas necesidades, conocer los puntos fuertes y débiles
de cada estudiante, para poder identificar aquellos en los que deben mejorar.

Fase de aplicacién. En la fase inicial.

Otras observaciones. Teniendo en cuenta que la balanza debe quedar equilibra-
da con caracteristicas positivas y negativas. Cuando el tutor/a detecte alumnado
que solo presta atencion a sus aspectos negativos o positivos y presentan dificul-
tades para equilibrar la balanza debe pedir asesoramiento al orientador/a




Dificultad para el profesorado. En una escala de dificultad: baja-media-alta. Si
la balanza queda equilibrada el nivel de dificultad es bajo. Si la balanza no que-
da equilibrada el nivel de dificultad es medio.

Bibliografia. Beltran (1995).

ANEXO. Escribe 10 caracteristicas que te definan. Al lado describe alguna
situacién donde has demostrado que las tienes (15 minutos)

Yo soy | Situaciones donde lo demuestro

Ej. Soy sociable Ej. Tengo buena relacion con los compafieros/as de
clase. Tengo un grupo de amigos/as

1

2

10




Escribe en el plato izquierdo de la balanza las caracteristicas negativas y en ¢l

plato de la derecha las positivas.

1ZQUIERDA DERECHA




LA RUEDA DE LA VERDAD

Objetivos

~ Expresar graficamente la conciencia que uno tiene de cémo se conoce y le
conocen los demés en este momento.

— Trazarse para un futuro inmediato objetivos para lograr conocerse mejor a s
mismo y abrirse mas a los otros.

— Ampliar ¢l autoconocimiento y el conocimiento de los demas miembros del

grupo.
Competencias emocionales. Autoconciencia, empatia y habilidades sociales.

Descripcién. El tutor/a comenzara leyendo y explicando los objetivos de la se-
sién y luego las preguntas que van a trabajar por si hay alguna que el alumnado
quiera quitar o afiadir.

El tutor/a comenzara repartiendo las preguntas del documento anexo y un
folio en blanco mientras les pide que cojan un boligrafo y que vayan retirando
las mesas y formando un circulo grande y otro més pequefio dentro.

Una vez colocados en circulos y mirandose unos a otros se les pide que
con la pareja que tengan enfrente comiencen a preguntarse la primera de las
cuestiones escritas. Una vez contestadas por ambos se rota y con el compafiero
que se tiene ahora delante se contesta la 2* pregunta. Asi se procede sucesiva-
mente hasta terminar de rotar y de contestar a todas las preguntas (Si se acaban
los comparieros antes que las preguntas se volvera con la 1* ). Las respuestas se
anotan en la hoja de preguntas. (Para rotar a la vez, el tutor/a dar4 una palmada y
dejard unos dos minutos para contestar cada pregunta)

La puesta en comiin consiste en que cada alumno/a trate de responder a
las preguntas en funcién de las respuestas que le hayan dado. Y comprobar lo
diferentes que somos en cuanto a personalidad, intereses, vivencias, etc. El w-
tor/a preguntaré aleatoriamente sobre las preguntas del cuestionario y asi trata-

ran las respuestas que han anotado.

Duracion. Una sesion de tutoria.

Estructuracién grupal. Gran grupo, parejas y, de nuevo, gran grupo.




Metodologia. Colocar la clase en los circulos con cierto orden y tranquilidad,
sin armar demasiado jaleo para no molestar a las clases de al lado. Interaccién
entre las parejas. Puesta en comin de las respuestas anotadas, en la que se fo-
menta la participacion y el respeto hacia los/as demas.

Materiales. Anexo para el profesor con la lista de preguntas por realizar; folios
en blanco para repartir a los alumnos/as y boligrafos.

Observaciones para su aplicacién. La actividad se realizar4 en el aula para que
aprendan a mover el material escolar sin molestar a las clases de al lado y aso-
ciar el mismo espacio con actividades ludicas.

Justificacién de su inclusién en el programa. Para que aprendan a respetar a
los/as demés aunque piensen de forma diferente a ellos y asi evitar posibles con-
flictos por intolerancia.

Fase de aplicacion. Inicial.

Dificultad para el profesorado. Baja

Bibliografia. http.//www.profes.net




Anexo. Lista de preguntas:

— Ponte un adjetivo que comience por la misma letra de tu nombre.

— Si tuvieras que cambiarte de nombre, ;cuél escogerias? ;Por qué?

— ¢ Quién es tu héroe preferido? ;Por qué? ;Y tu heroina? ;Por qué?

— ¢Quién es la persona que més ha influido en tu vida y por qué?

— ¢(Qué recuerdas de cuando tenias 4 afios?

— Las mejores vacaciones que has pasado han sido...

— Si te concedieran la posibilidad de estar una hora hablando con una persona
famosa a tu eleccion ;a quién elegirias?

— Di una cosa que te haga feliz.

~ (Cudl es tu programa favorito de television? ;Y tu grupo musical o cantante
favorito?

— Si tuvieras que llevarte a una isla desierta solo tres cosas jqué te llevarias?

— Diuno o varios hobbies que tienes o practicas.

— Si te dieran un premio que consistiera en ir a vivir un afio al lugar de la Tierra
que quisieras ¢ donde irias? ;Por qué?

— Di una cosa buena que te haya sucedido hace poco.

— ¢Quién es tu mejor amigo/a?

— ¢ Que te gustaria ser de mayor?

— Si pudieras convertirte en animal, ;en qué animal te convertirias? ;Por qué?

— Si pudieras convertirte en cualquier otra persona del mundo, jen cual te con-
vertirias? ;Por qué?

— Si pudieras cambiar algo del mundo, ;qué cambiarias?

— (Cual es la época de tu vida que recuerdas con més alegria? ;Y la de mas
tristeza?

— Si te encontraras un genio que te concediera 3 deseos, ;qué le pedirias?



0...0

Objetivos

— Fomentar la automotivacion mediante la toma de conciencia de aspectos de
la propia identidad.

— Favorecer el conocimiento propio y de los demas.

— Mejorar la confianza y la comunicacion del grupo.

Competencias emocionales. Autoconciencia y automotivacion.

Descripcién. En el aula se hace sitio; se ponen las sillas aparte y se deja el cen-
tro de la clase libre para que se retina el alumnado.

El tutor/a comunica al grupo que les va a hacer una serie de preguntas y
en cada una de ellas tienen que elegir cual de las dos opciones se ajusta mejor a
su personalidad.

Se empieza haciendo un ensayo a modo de ejemplo: “(Eres mas cuchillo
0 cuchara?”. Al decir cuchara, el tutor/a sefiala la ventana y al decir cuchillo, la
puerta. Quienes se identifiquen més con el cuchillo, se van junto a la puerta.

Cada cual escoge a un compafiero/a del otro grupo y discute durante 2
minutos el motivo de su eleccion asi; en qué piensan que se parecen a la cuchara
o al cuchillo.

Al finalizar se vuelve al centro de la clase, y el tutor/a establece la misma
dinamica tras enunciar cada una de las siguientes preguntas:

— (Eres mas ciudad o campo?
— (Eres més cabeza o mano?
— (Eres més delfin o tiburén?
— (Eres més cielo o tierra?

— ¢(Eres mas si 0 no?

A continuacion de pie los alumnos/as se sittian en un gran circulo y se
hace una puesta en comin. El tutor/a puede lanzar las siguientes preguntas, para
comentar la actividad:




— ¢Os ha gustado el juego de interaccion?

— (Qué¢ habéis sentido?

— (Os ha sorprendido alguna de vuestras elecciones?

— (Hay un denominador comin en nuestras elecciones?
— (CO6mo os sentis después de este juego?

Duracién. Una sesién de tutoria.

Estructuracion grupal. Primera parte en gran grupo. Trabajo en parejas. Traba-
Jjo en pequefio grupo. Puesta en comin toda la clase.

Metodologia. Dindmica de grupos. Juego de interaccion. Puesta en comun.

Materiales. Se puede emplear una “ficha de registro”, elaborada por el utor/a
para entregar al alumnado, con el fin de recoger sus elecciones y valoraciones.
Posteriormente se procede su devolucion o se trabaja sobre la misma.

Observaciones para su aplicacién. Es una actividad que puede servir para
romper el hielo y conocerse mutuamente. El tutor deberia reflexionar y/o esco-
ger los pares de palabras que crea més conveniente segun la composicion del
grupo al que van dirigidas. Preparar la ficha de registro previa a la actividad.

Otras parejas de opuestos podrian ser: ;Discipulo o maestro? JAqui o
alli? ¢Pasado o futuro? ;Verbo o sustantivo? ;Mar o bosque? ;1 0 9? ;Guia o
uno méas del grupo? ;Intuitivo o racional? ;Rosa o margarita? (Orquesta de ca-
mara o banda de rock? ;Solomillo 0 hamburguesa? ;Sol o luna? ¢(Placa de stop o
paso preferente? ;Barca o tabla de surf? ;Montafia o valle? ;Ojo o nariz? (Lin-
terna o vela? ;Alegria o tristeza?

Justificacién de su inclusién en el programa. Esta actividad se plantea durante
la primeras etapas del grupo-clase porque pretende inducir al alumnado a inter-
actuar con la finalidad de facilitar el conocimiento de intereses y caracteristicas
personales. Asi mismo, dado su carécter ladico, desinhibe 1a relacion con el pro-
fesorado e invita a la participacion. Aspectos, todos ellos, muy importantes para
crear un clima de confianza imprescindible en toda comunicacién emocional.

Fase de aplicacién. La actividad es més adecuada para desarrollarla al inicio del
programa de educacion emocional.

Otras observaciones. Conviene que el tutor entienda el sentido de la actividad,
por si en alguna fase tiene que reconducir la dinamica de la clase.



Dificultad para el profesorado. La actividad tiene un nivel de dificultad baja.
Es algo mas complicado sacar informaciones o consecuencias de lo que se ob-
serva en la dindmica.

Bibliografia. Vopel (2000).




AUTORRETRATO

Objetivos

Promover el conocimiento de si mismo/a.

Desarrollar la capacidad de hablar de los sentimientos.

Valorar la apertura y la confianza en las relaciones.

Estimular la empatia hacia los estados emocionales de los otros.

Competencias emocionales. Autoconciencia y empatia.

Descripcion. Se entregan al grupo: imagenes, postales, recortes de revistas en
gran namero y variedad. Las fotografias deben ser sugerentes, atractivas, simbo-
licas, que permitan la identificacién, la proyeccion y la expresion de pensamien-
tos, sentimientos, valores, emociones. Las iméagenes también podran ser figura-
tivas (rostros, situaciones, paisajes, objetos, animales...) pero tras la experimen-
tacion, en los niveles que nos ocupan, para huir de los estereotipos, es més posi-
tivo con elementos simbdlicos.

Se invita a que cada miembro del grupo elija tres que expresen algin -
pecto de su persona. La eleccién se hace en silencio. No cogera las imégenes,
hasta que no sea su turno. Entonces las mostraré a los compafieros/as y explicara
el motivo de su eleccion. Se pueden elegir las mismas fotografias, por motivos
iguales o distintos.

Sentados, quienes quieran comentan, por turnos, en forma verbal su elec-
cién al resto del grupo. El resto estd atento para lograr comprender bien a quie-
nes se van expresando: sdlo se pueden hacer preguntas de aclaracion, excluyen-
do cualquier clase de objecion, critica o divergencia.

Evaluacion del ejercicio. ;Como nos hemos sentido al hablar al grupo de
nuestro yo? {Coémo se han sentido los otros/as al escuchar a los compafieros/as?
(,Como valoramos la actividad?

Duracién. Se puede realizar en una sesion de tutoria, en funcion del tamafio del
grupo, 20 a 30 estudiantes. Pero hay que dar tiempo, sin prisas sin agobios, si es
necesario, y si la actividad ha gustado, se pueden utilizar dos sesiones.




Estructuracién grupal. Trabajo individual en principio 10 minutos y poste-
riormente puesta en comiin en gran grupo.

Metodologia. A ser posible la distribucion del aula sera en circulo. Los alum-
nos/as se levantaran de la silla, e iran mirando las imégenes que estaran en el
suelo, 0 en una mesa, en el centro del circulo, si no es posible se pegaran en la
pizarra y las observaran durante unos 5 6 10 minutos.

Materiales. Imagenes, fotografias, recortes de revistas, simbdlicas que puedan
sugerir distintas emociones. Pizarra. http://cefirelda.infoville.net

Observaciones para su aplicacién. Mucho cuidado para que exista verdadera
libertad respecto a los que no quieran explicar ni manifestar nada, en relacion
con su autorretrato. Cuidado también para que quien lo desee pueda hacer la
presentacion.

Esta actividad se realizard tras una primera fase de presentacion y cono-
cimiento de grupo, cuando exista un buen clima grupal. Se explica al grupo que
es una actividad para conocernos mas profundamente, nuestras ideas, sentimien-
tos, valores, emociones, que es necesario un clima de respeto y escucha activa.

Justificaciéon de su inclusion en el programa. Considero que puede ser una
actividad interesante, previa para favorecer el conocimiento mas profundo en el
grupo y promover la cohesion grupal, por ende, que evite la violencia entre los
compafieros. En la medida que yo conozco alguien mas a fondo lo respetaré y
aceptaré mas que si no existe ningtn vinculo, ni ha existido comunicacién.

Fase de aplicacién. Si el grupo se conoce previamente, y existe una buena rela-
cién podria darse tras la primera fase inicial de conocimiento y presentacion. Si
el grupo no se conoce serd mejor introducirla en una fase media.

Otras observaciones. Las fotos tienen que ser las mismas para todos.

Dificultad para el profesorado. Un nivel medio. Es preciso que crea en la di-
namica, estimule y promueva el respeto y la escucha activa hacia los compafie-
ros. Seria interesante que €] participara en la actividad eligiendo imagenes y ex-
presando sus emociones y sentimientos.

Bibliografia. Hostie (1990).




CARTA DE MI AMIGO/A

Objetivos

— Ayudar a reflexionar sobre las cualidades personales més importantes y con-
siderarlas como importantes para poderse enfrentar con mas facilidad a la vi-
da.

— Mejorar el autoconcepto para fomentar la autoestima y la automotivacion.

Competencias emocionales. Automotivacion y autoconciencia.
Descripcion
Presentacion.

Se propone un juego en el que van a poder emplear su fantasia y su capa-
cidad de autoconocimiento. Se trata de que examinen sus cualidades personales
y desarrollen posteriormente su autoestima. Tienen que imaginarse que estdn
dando un paseo por el parque, gozando de su tranquilidad, y les gusta mirar los
arboles, las plantas que crecen en él... De pronto se encuentran una carta que ha
perdido alguien.

Instrucciones: “La carta va dirigida a una persona que no conocéis; en
cambio, quien la envia es vuestro mejor amigo/a. El sobre no esta cerrado y,
movidos por la curiosidad, sacéis la carta y empezais a leerla. La carta habla de
vosotros/as: vuestro amigo/a describe cinco cualidades que ve en vosotros/as y
que os ayudan a enfrentaros con seguridad a la vida. A lo largo de la carta se dan
algunos ejemplos del modo con que habéis usado esas cualidades y de lo que
habéis bgrado gracias a ellas. Es una carta preciosa y queddis encantados/as con
ella. En ella hay palabras sinceras de aprecio y estima hacia vosotros/as, que os
hacen muy felices.

Tomad una hoja y escribid la carta que habéis encontrado en vuestra fan-
tasia, segiin las caracteristicas anteriores. Disponéis de 25 minutos.

Después las leeréis a vuestros compafieros/as formando pequefios grupos
de cuatro o cinco y comentaréis qué os parecen las cartas de los/as demas: qué
es lo que os ha gustado de ellas, si hay elementos que se parecen, si tenéis cuali-
dades completamente diferentes de los otros/as... Disponéis de 15 minutos para
trabajo en pequeiio grupo.




Para finalizar la dindmica, el tutor/a puede lanzar estas preguntas al gru-
po-clase, para comentar la actividad:

— ¢ Os ha gustado este juego de interaccion? ;Por qué?

— ¢ Vuestro mejor amigo/a podria haber escrito una carta asi?

— ¢ Tenéis alglin amigo/a que conozcéais tan bién?

— ¢ Qué sentis después de haber escrito esa carta?

— ¢Os ha sido fécil encontrar cinco cualidades importantes con los correspon-
dientes ejemplos?

— ¢0s ha servido para algo esta actividad?

Duracion. Una sesion de tutoria.

Estructuracién grupal. Individual la primera parte. Pequefio grupo la segunda y
gran grupo la dltima parte.

Metodologia. Reflexion por escrito. Fantasia dirigida. Juego de interaccién. Di-
némica de grupos.

Materiales. Papel y boligrafo.

Observaciones para su aplicacién. Una vez finalizada la actividad, si se dispo-
ne de tiempo, se puede dejar que algunos voluntarios lean su carta, o bien el tu-
tor/a puede leer en el grupo algunas cartas sin decir el nombre del autor/a, y
los/las participantes deberan adivinar quiénes las han escrito.

Justificacion de su inclusién en el programa. Actividad interesante para favo-
recer la educacion emocional, ya que facilita la interaccién positiva entre el gru-
po y con el alumnado en particular, permitiéndole desarrollar la autoestima.

Fase de aplicacién. Media.

Otras observaciones. Una sesion.

Dificultad para el profesorado. Baja.

Bibliografia. Vopel (2000).




;COMO SOY?

Objetivo. Fomentar la automotivacion a través de la autoafirmacion y la autoes-
tima.

Competencias emocionales. Autoconciencia y automotivacion.

Descripcion. Todo el grupo sentado en circulo. El tutor/a invita a que cada cual,
sin hablar ni mirar a nadie, escriba las caracteristicas positivas que mas valora de
si mismo en media cuartilla: al menos cuatro caracteristicas. Se pueden expresar
mediante una frase, un dibujo o una palabra. El tutor/a también participa, y esti-
mula al grupo afirmando como todo el mundo tiene muchas mas de cuatro.

A continuacion se pegan el papel en el pecho, y en silencio se pasean por
la sala para que el resto de compafieros pueda leerlo. A una sefial dada por el
tutor/a, que puede ser un pitido, se forman parejas o trios que quieran preguntar
mas detalles de lo que tienen escrito.

Para finalizar la dindmica, se hace una puesta en comin, comentando las
siguientes preguntas que hace el tutor/a:

— ¢ COomo nos hemos sentido?

— ¢Nos cuesta encontrar valores positivos de nosotros mismos/as?
~ ¢Qué imagen propia tenemos?

— (Nos aceptamos y queremos?

Duracion. Una sesion de tutoria.

Estructuracion grupal. Individual la primera parte. Pequefio grupo. Gran grupo
la segunda.

Metodologia. Trabajo individual. Juego de interaccion. Puesta en comuin.
Materiales. Utiles para escribir, medias cuartillas e imperdible.
Observaciones para su aplicacién. Si hay tiempo se puede alargar el juego de

interaccion, haciendo nuevas parejas o trios que quieran preguntar més detalles
de lo que tienen escrito.




Justificacién de su inclusion en el programa. Con esta actividad se pretende
desinhibir el grupo y ayudar a los alumnos/as a tener en cuenta los valores posi-
tivos de sus compaileros y generar sentimientos de empatia que van a facilitar la
expresion de emociones y a crear un clima de relaciones positivas,

Fase de aplicacion. Media.
Dificultad para el profesorado. Baja.

Bibliografia. Cascon Soriano y Martin Beristain (2000). Seminario de Educa-
cion para la Paz (1999).




EL BINGO DE LOS SENTIMIENTOS

Objetivos

Representar mediante mimica sentimientos y emociones.

Desarrollar la habilidad de controlar las propias emociones.

Reconocer situaciones en las que se experimentan diferentes sentimientos.
Favorecer un clima de confianza entre el alumnado.

|

|

Competencias emocionales. Autoconciencia y empatia.

Descripcion. Primero, establecemos un listado de sentimientos y emociones to-
dos juntos mediante una lluvia de ideas. Trabajo en pequefio grupo: prepararan
los cartones para jugar al bingo, donde estaran las casillas con los nombres de
los diferentes sentimientos y emociones. Hardn uno para cada uno de los estu-
diantes del aula. También elaboraran, en una sesion de tutoria, el bombo y las
bolas, que serdn palabras (una sesién de tutoria).

En la segunda tutoria jugaran al bingo de los sentimientos de la siguiente
forma: damos a cada nifio un cartén para jugar. Un nifio saca una palabra del
bombo y tiene que representar el sentimiento o emocién que haya salido. Los
demds, han de adivinarlo y comprobar si la tienen en su cartén para tacharla.
Para cada bola saldrd un nifio diferente. Si alguien canta linea, le pedimos que
describa una situacién en la que se haya sentido o emocionado con alguna de las
palabras que tenga en su linea. Si cantan bingo tendra que narrar una historia en
la que aparezcan las 4 palabras de las esquinas del carton. Si tiene dificultades,
le ayudaréan los compaiieros/as. Después se discutira si la historia que ha contado
podria suceder en la realidad.

Duracién. Dos sesiones de tutoria (50-55 minutos); una para explicar la activi-
dad y elaborar el material y la otra para jugar con el bingo de los sentimientos.

Estructuracion grupal. Gran grupo, pequefio grupo y gran grupo de nuevo.

Metodologia. Dependiendo del grupo que tengamos, se distribuiran en peque-
fios grupos a libre eleccion del alumnado o los organizard el tutor/a.

Materiales. Cartulinas de colores, tijeras, rotuladores, folios blancos o de otro
color y una cajita o bolsa que hara de bombo.




Observaciones para su aplicacion. Para su aplicacién el grupo debe conocerse
bastante, para que no sientan tanta vergiienza.

Justificacién de su inclusién en el programa. Pretende ser una actividad que
desinhiba al grupo y ayude a generar sentimientos de empatfa que van a fcilitar
un clima positivo en el aula.

Fase de aplicacién. Inicial. Dificultad para el profesorado. Baja.

Bibliografia. http://www.profes.net,

Anexos. Una lista de sentimientos.




PANTALLAS DE PROYECCION

Objetivos

— Promover el autoconocimiento y desarrollar la capacidad de hablar de los
sentimientos.

~ Valorar la apertura y la confianza en las relaciones; reconocer cuando uno
puede arriesgarse a hablar de los sentimientos mas profundos.

— Estimular la empatia ante los estados emocionales de otros seres humanos.

Competencias emocionales. Autoconciencia y empatia.

Descripcién. Se entregan al grupo fotos, imégenes, recortes de revistas en gran
nimero y variedad. Se invita a que cada miembro elija dos entre todas las ex-
puestas. Por turno, quienes quieran describen o explican a los/las demas el signi-
ficado que para ellos/as tienen las fotos elegidas. Por qué las han elegido, qué les
sugiere o evoca, qué valores o ideas se reflejan en la imagen. Evaluacion de con-
junto al finalizar la actividad.

Duracion. Se podra realizar en una sesién. Pero hay que dar tiempo, sin prisas
sin agobios, si es necesario se pueden utilizar dos sesiones, en funcién del tama-
fio del grupo.

Estructuracion grupal. Trabajo individual en principio y posteriormente puesta
en comun en gran grupo.

Metodologia. A ser posible la distribucion del aula sera en circulo. Se levanta-
ran de la silla, e irdn mirando las imagenes que estaran en el suelo en el centro
del circulo. Si no es posible se pegardn en la pizarra y el alumnado las observara
durante unos 5 o 10 minutos.

Materiales. Iméagenes, fotografias, recortes de revistas, de personas, de situacio-
nes, hechos, paisajes. Pizarra, celoféan.

Observaciones para su aplicacién. Facilitar la verdadera atencién al otro, por
ello se realizara tras una primera fase de presentacion y conocimiento de grupo,
cuando exista un buen clima grupal.

Variantes. Después de una primera wuelta, la expresion se hace, a menudo, mas



reservada y la evaluacion maés profunda. Se puede proponer, entonces, una se-
gunda vuelta; mejor si se propone un objetivo un tanto distinto del anterior. Si se
comenzd por la propia presentacion (A), la segunda vez se puede proponer ex-
presar lo que uno espera (variante B), o como se ve el grupo (variante C) a partir
de las imagenes.

La finalidad propuesta es dar lugar a que cada uno exprese sus ideas, pen-
samientos y valores. (B) El objetivo propuesto es presentarse personalmente ex-
presando los deseos y expectativas que tiene hacia el grupo. (C) El fin propuesto
es que cada miembro exprese como percibe o ve al grupo y el clima del mismo.

Justificaciéon de su inclusién en el programa. La actividad es un medio para
que el alumnado hable de sus ideas, valores, creencias, percepciones, elementos
implicados directamente en la educacion emocional.

En la medida en que conocemos mas al otro, estamos, en mayor disposi-
cion de entenderle, conocerle, y respetar sus ideas y estilo de vida. Por tanto
puede ser una actividad preventiva, dado que si conocemos més con detenimien-
to al compaiiero/a, estamos posibilitando una mayor comunicacién y por tanto
una disminucion en la confrontacion y aparicion de los conflictos.

Fase de aplicacién. Puede utilizarse en una fase inicial, dénde ha habido un tra-
bajo previo, o en una fase media. Ya que deben expresar lo que esas imagenes
les provocan, la valoracion sobre ellas.

Otras observaciones. Si el grupo es muy numeroso, de mas de 25 estudiantes,
se podrian hacer las tres variantes en una sesion, es decir, unos/as elegirian unas
imagenes para expresar lo que les sugiere y otros/as podrian elegir otras para
explicar qué expectativas tienen respecto al grupo, o como lo ven. Seria un gru-
po de imigenes sugerentes de: personas, paisajes, situaciones. Cada estudiante
elegird, cuando le toque, dos imégenes, explicara por qué las ha elegido.

Dificultad para el profesorado. Dificultad media, sélo es necesario un clima de
respeto de escucha y de atencion al otro.

Bibliografia. Hostie, R. (1990).

Anexos. Imagenes en: http://cefirelda.infoville.net




PASEO POR EL BOSQUE

Objetivos

Fomentar la automotivaciéon mediante el descubrimiento de las cualidades
propias.

Favorecer el conocimiento propio y de los/as demas.

Estimular la valoracion positiva de los/as demas.

Mejorar la confianza y comunicacion del grupo.

|

Competencias emocionales. Autoconocimiento y automotivacion.

Descripcion. Cada alumno/a dibuja un érbol, el que mas le guste, con sus raices,
ramas, hojas y frutos. En las raices escribe las cualidades y capacidades que cree
tener. En las ramas puede ir poniendo las cosas positivas que hace y en las hojas
y frutos, los éxitos o triunfos. Se les pone musica de fondo para ayudarles a con-
centrarse y relajarse. Una vez acaben, han de escribir el nombre y apellidos en el

papel.

Forman grupos de cuatro y cada uno pondrd en el centro del grupo su di-
bujo y hablara del arbol en primera persona, como si fuese el arbol. Tendran 20
minutos para la identificacién en grupo.

A continuacién de pie los alumnos/as se sitiian en un gran circulo y suje-
tan el dibujo sobre el pecho de modo que los otros lo puedan ver. El tutor/a les
invita a que den un paseo por el bosque y que cada vez que encuentren un arbol,
lean en voz alta lo que hay escrito sobre el dibujo, diciendo, en vez de Yo soy,
T4 eres, por ejemplo: “Maria eres... tienes... Es decir primero se dice el nombre
del compafiero/a y luego sus caracteristicas. Tendran 5 minutos para el “paseo
por el bosque”.

Después se pone en comin y cada participante puede afiadir raices y fru-
tos que el resto reconoce y sugiere. El tutor/a puede lanzar las siguientes pregun-
tas, para comentar la actividad:

~ ¢Os ha gustado el juego de interaccion?

~ ¢Cbémo me he sentido durante el paseo por el bosque?

— (Cémo he reaccionado cuando he oido decir a mis compafieros/as mis cuali-
dades y caracteristicas?




— (Qué arbol, ademas del mio, me ha gustado?
— (Qué compafiero/a ha dibujado un arbol parecido al mio?
- (Como me siento después de este juego?

Duracion. Una sesion de tutoria.

Estructuracién grupal. La primera parte se desarrolla individualmente. La se-
gunda parte en pequefio grupo. La tercera en gran grupo y la tltima es una pues-
ta en comun.

Metodologia. Trabajo individual. Dindmica de grupos. Juego de interaccion.
Puesta en comuin, en la que se fomenta la participacion y la aportacién de cuali-
dades a los/las demas compafieros/as.

Materiales. Papel, rotuladores. Musica de fondo mientras los alumnos/as traba-
jan (opcional). La musica clasica puede resultar adecuada. Fotocopia de modelo
de arbol.

Observaciones para su aplicacion. Esta actividad se puede realizar con estu-
diantes de todas las edades, cuanto més mayores mas profunda seré la actividad,
se sacaran conclusiones y creardn su propio autorretrato a partir de todas las cua-
lidades descritas.

Justificacién de su inclusién en el programa. Con esta actividad se pretende
estimular el conocimiento de cualidades, capacidades y deseos de los alumnos y
alumnas, mediante una dindmica que facilita la confianza para descubrir cuali-
dades positivas y compartir sentimientos. Favorecer un clima de confianza, ayu-
da a prevenir y/o superar conflictos.

Fase de aplicacion. Media.
Dificultad para el profesorado. Baja.

Bibliografia. Vopel (2000), Cascén Soriano y Martin Beristain (2000), Semina-
rio de Educacion para la Paz (1999).




Anexos. Folio con un modelo de arbol (fotocopia para el alumnado)




BAROMETRO DE VALORES

Objetivos

— Permitir a los/as participantes, tomar conciencia mas claramente, de lo que
les une y de lo que les distingue a unas de otras.

— Permitir, a favor de un reparto equilibrado, practicar un ejercicio de escucha
activa.

Competencias emocionales. Autoconciencia y habilidades sociales.
Descripcion. Las consignas de partida, seran las siguientes:

— Qarantizar al grupo la total libertad y respeto a la hora de optar por una pos-
tura ante las proposiciones formuladas.

— No puede haber actitudes neutrales, cada cual debe pronunciarse.

— Hay que tomar las afirmaciones tal como se comprenden, no se puede pedir
ningun tipo de explicacion. Si bien una vez formados los grupos y a lo largo
de las argumentaciones que formulen quienes integren las dos posturas, el tu-
tor/a puede ayudar a que vaya tomando cuerpo la postura con matices com-
plementarios.

— Latoma de postura con relacion a las proposiciones corresponde a un despla-
zamiento en el espacio (a favor a la derecha, en contra a la izquierda.)

—~ Siempre comenzaran los que se encuentran en el espacio de posiciones a fa-
Vvor.

El animador/a presenta las reglas del juego y determina los lugares -
rrespondientes a las diferentes posibilidades y observa las proporciones en la
que se reparten a favor y en contra. Su objetivo es el de buscar la proposicion
que divida al grupo en fracciones mas o menos equilibradas. Puede ocurrir que
las proposiciones no consigan ese reparto o eventualmente una de las posiciones
no es elegida por nadie, en tal caso realizard las oportunas matizaciones a la
proposicion con el fin de movilizar a integrantes de una posicion hacia la otra.

Una vez que se han comprendido bien las reglas del juego o actividad, el
animador/a propone frase que incidan en el tema en los puntos discutidos duran-
te la sesion (la guerra, politica, chapapote...)




A cada frase quienes participan han de situarse en el espacio, y decir por
qué. Una vez escuchadas razones de ambos lados, se abre la posibilidad de cam-
biar de posicién, asi como de hacer una propuesta de reformulacién (una nueva
frase, que sin salirse del contexto de la inicial pueda conseguir un mayor con-
senso). Cuando lo crea conveniente el tutor puede pedirles que vuelvan al centro
y enunciar otra frase.

Duracién. Una sesién de tutoria que aborde las proposiciones necesarias duran-
te ese tiempo.

Estructuraciéon grupal. Grupo-clase. Un alumno/a puede actuar como secreta-

rio para registrar y tomar nota de los posicionamientos y sus cambios PRO y
CONTRA.

Metodologia. El alumnado debe pronunciarse sobre una proposicién, que con-
lleva juicio de valor. La actitud puede ir desde estar totalmente a favor o en con-
tra, excluyendo la neutralidad. Reformulacion, escucha activa y evaluacion final.

Materiales. Una gran pizarra con A FAVOR y EN CONTRA para anotar los
argumentos. Listado de proposiciones (ver anexo de esta actividad).

Observaciones para su aplicacién. Una variante de este ejercicio se puede
hacer en una habitacion cuadrada o rectangular. El tutor se apoya en el centro de
uno de los muros de forma que su rincén derecho representaré el “todo a favor”,
el izquierdo el “todo en contra” y los rincones opuestos los “mdas o menos a fa-
vor” a la izquierda y “més o menos en contra” a la derecha.

Justificaciéon de su inclusién en el programa. Simplifica la toma de posturas
ante las afirmaciones. Util para aquel alumnado al que le cuesta manifestar opi-
nién acerca de temas concretos por el hecho de incorporarse en un grupo que ya
ocupa de por si una posicion frente a un tema. Alienta el debate desde el criterio
sencillo de A FAVOR o EN CONTRA.

Fase de aplicacion. La actividad puede llevarse a cabo en cualquiera de las fa-
ses del programa.

Otras observaciones. Especial atencion a la posicion del tutor/animador relati-
vos a las posibles alianzas ocultas y no intencionadas con alguna de las partes
ante una afirmacion. Es importante tener presente que su papel es ¢l de activar y
animar a que el maximo nimero de integrantes de ambas posiciones se manifies-



te, procurando en todo momento mantenerse neutral, o a lo sumo resumir los
argumentos dados por ambas partes.

Conviene que las afirmaciones se elijan y construyan teniendo presente la
realidad del grupo y las circunstancias particulares que pueda vivir en torno a
temas que le afecten de manera directa. Del mismo modo, la formulacion de la
afirmacion asi como su contenido deben suscitar integrantes de ambas posturas.

Dificultad para el profesorado. Relativas a la eleccién de las afirmaciones.
Mantener una posicidn neutral en € manejo de la sesién. Concretar matizaciones
sin alejarse sustancialmente de la afirmacion inicial.

Bibliografia. Seminario de Educacion para la Paz (1999).
Anexo. Listado de afirmaciones:

— Lamejora de la sociedad puede hacerse mediante la violencia.

— La television es un excelente medio de formacion de la infancia y la juven-
tud. Por eso es buena la television.

— La preocupacion que la sociedad tiene por el aumento del consumo de drogas
entre la juventud es exagerado.

— Los partidos politicos son capaces de oftecer soluciones a los problemas de la
juventud de hoy.

— Ante las dificultades que hoy existen para colocarse y mantener el puesto de
trabajo, lo mejor es que cada cual luche por sus intereses sin preocuparse de-
masiado por el resto.

— Las notas son un buen indice para calificar el esfuerzo real que ha hecho el
alumnado.

- La fama y la popularidad que llegan a tener algunos/as participantes en pro-
gramas televisivos es poco real, pues apenas hay sacrificio y esfuerzo.

— El hombre es violento y la mujer sensible.

— En general a los padres y madres y a las personas mayores les cuesta enten-
der los intereses y la forma de ser de la juventud.

— En algunos casos y situaciones las personas inmigrantes pueden llegar a ser
un problema.




EL QUESO

Objetivos

— Crear visiones positivas de los objetos vitales.
— Adquirir una predisposicion abierta al cambio.
— Estructurar el autoconcepto personal.

Competencias emocionales. Autoconciencia.

Descripcion. La actividad se basa en el best-seller ;Quién se ha llevado mi que-
so? El alumnado hace una lectura comprensiva y ejercicios encaminados a
hacerles pensar sobre ;cual es su queso?, es decir, sus ilusiones, preocupaciones,
suefios actuales o para el futuro.

Trabajan con los cuatro personajes del cuento para que examinen el perfil
personal con el que ellos suelen desenvolverse en la actualidad.

1.- El tutor/a entrega la ficha. Les cuenta ;Qué es el queso? Y eligen la mejor
forma de leer el cuento: lo lee el tutor/a, un alumno/a, varios/as o bien hacen una
representacion teatral.

2.- Se dividen en grupos de 5 o 6 estudiantes y nombran un/a portavoz. Después
de una pequefia reflexion personal sobre como han entendido y vivido el cuento,
realizan un pequefio debate y contestan las preguntas siguientes: ;Qué os sugiere
este cuento? ;Por qué los ratones, siendo personajes secundarios, son tan impor-
tantes? ;Qué efecto causa el miedo en los distintos personajes? (Cuél es el mo-
mento que mas os gusta? ;Con qué frase os sentis mas identificados? ;Qué sim-
boliza el queso? Una sugerencia es escribir en un papel o en un post-if una pre-
gunta que hariais a vuestros compaiieros, que las entreguen al tutor y éste decide
cudles utilizar y cuando hacerlo: en este momento o al final de la actividad.

3.- En la ficha aparecen los perfiles de los cuatro personajes del cuento. El
alumnado elige el que mejor represente su estado de animo actual, con cual de
los cuatro personajes se sienten mas identificados y qué decisiones tendrian que
tomar para mejorar. Se les pide también que afiadan al personaje tres caracteris-
ticas que definan el momento actual de sus vidas. Lo escriben en post-it y cada
cual lo aporta al grupo.




4.- En un nuevo post-it escriben su frase queso, es decir la regla de oro que guia
sus decisiones y su nivel de felicidad. Lo hacen individualmente y jintando to-
das las del grupo se pegan en un folio. Pueden hacer una frase queso del grupo
entre todos/as o seleccionar como frase queso del grupo la que més les guste de
todas las aportadas.

Las frases queso del cuento son: ;Qué haria si no tuviera miedo?

o Avanzar en una direccion nueva ayuda a encontrar un nuevo queso.

o Cuando dejas atrds el miedo te sientes libre. '

o Cuando ves que puedes encontrar un nuevo queso y disfrutar de él: cambias
de trayectoria.

5.- Puesta en comun en gran grupo. Cada portavoz expone el trabajo de su gru-
po. Debate en gran grupo: ;Cudl es el cambio mas urgente que necesita la
humanidad? ;Por qué no se produce? ;Cudl puede ser vuestro papel?

6.- Autoevaluacion: cada cual la rellena. Pueden comentar en voz alta sus con-
clusiones.

Duracién. Una sesidn de tutoria. Posibilidad de variantes y utilizar dos sesiones.
En la 1* hacer los pasos 1,2y 3 y enla2? los pasos 4, 5y 6.

Estructuraciéon grupal. Individual. Pequefio grupo. Gran grupo.

Metodologia. Reflexion individual. Debate en pequefio y gran grupo. Autoeva-
luacion.

Materiales. Ficha E/ queso. Rotuladores. Post-it. Papel continuo.

Observaciones para su aplicacion. Variante: individualmente leen su frase, la
explican y la pegan en un panel o papel continuo. Seleccionan las 10 mejores
frases de sus compaifieros/as.

Puede realizarse también un trabajo con los padres y madres: se les pide a
los/las estudiantes les propongan leer el cuento del queso o el libro, que ®-
flexionen sobre la frase queso de su vida y por qué. Al mismo tiempo, que apro-
vechen para hablarles de qué significa en su opinion ser autbnomos/as.

Justificacién de su inclusion en el programa. Tenemos que ensefiar a nuestros
alumnos y alumnas a ser auténomos, que hagan lo que quieren hacer, que no se




dejen llevar por los demds. Pero para esto, antes les tenemos que ensefiar a sen-
tirse seguros y a tener claros cuéles son sus propios criterios. Estamos hablando
de su autoconcepto, que sepan quiénes son, su atractivo personal, sus yacimien-
tos emocionales e intelectuales y sus proyectos, que se fraguan ya a esta edad.
La metafora del Queso se acopla perfectamente a este intento de conseguir que
fijen, aunque sea de forma provisional, qué es lo que les produce satisfaccion,
tranquilidad, ilusién y donde sitiian las fuentes de su felicidad.

Fase de aplicacion. Media.

Dificultad para el profesorado. Media.
Bibliografia. Bautista, Ovejero y San José (2002).
Anexos

(QUE ES EL QUESO?

El queso es una metafora de lo que uno quiere tener en la vida, ya sea un
trabajo, una relacion amorosa, dinero, una gran casa, libertad, salud...

EL CUENTO DEL QUESO

Oli y Corri eran dos ratones que vivian en el laberinto. Alli encontraban
los secretos que les hacian disfrutar de una buena vida. Para buscar queso utili-
zaban el sencillo método del tanteo. Recorrian un pasillo, si estaba vacio, daban
media vuelta y recorrian otro. Oli olfateaba el aire para adivinar en qué direccion
habia que ir para encontrar queso. Entonces Corri sin pensarlo dos veces avan-
zaba por ese pasillo.

Kif y Kof eran dos personitas que vivian en el Laberinto. Usaban un mé-
todo distinto que se basaba en su capacidad de pensar y aprender de las expe-
riencias pasadas, aunque a veces sus creencias y emociones los confundian.

Estos cuatro personajes dependian del queso para alimentarse y ser feli-
ces. Un dia encontraron una habitacion llena de queso y vivieron durante un
tiempo muy contentos. Pero un buen dia el queso desaparecio...

Oli y Corri no se sorprendieron porque habian notado que las reservas
habian ido disminuyendo tdltimamente. Se miraron, se levantaron y sin perderse



en andlisis decidieron cambiar. Oli alz6 el hocico y Corri se adelanté en busca
de queso nuevo.

Kif 'y Kof despotricaron y se quejaron de lo injusto que era todo lo ocurri-
do. Kof empez6 a deprimirse. ;Qué sucederia si al dia siguiente tampoco encon-
traban el queso? Habian hecho muchos planes para el futuro basados en aquel
queso...

- Tal vez seria mejor no analizar tanto la situacién. Lo que deberiamos
hacer es ponernos en marcha de inmediato y buscar queso nuevo —dijo Kof-.
j Vamonos!

- No —replicé Kif rapidamente-. Estoy bien aqui, es un lugar cémodo y
conocido. Salir ahi fuera es peligroso.

Estas palabras hicieron que Kof volviera a sentir miedo al fracaso, y sus
esperanzas de encontrar queso nuevo se esfumaron. Sabia que, a veces, un poco
de miedo es bueno y puede incitarte a la accién. Pero cuando el miedo te impide
hacer algo no es bueno. ;Qué haria si no tuviera miedo? Se decia Kof sabiendo
que tenia miedo a ir solo. Escribi6 algo en la pared, le iba a servir como recuer-
do y como aguijon: Avanzar en una direccion nueva ayuda a encontrar un nue-
Vo queso.

Empezd a correr por el pasillo, empezd a pasarselo bien y a sentirse me-

jor. Sabia lo que le pasaba y escribi6: Cuando dejas atrds el miedo, te sientes
libre.

Al cambiar de creencias, habia cambiado de forma de actuar. Escribio:
Cuando ves que puedes encontrar nuevo queso y disfrutar de él cambias de tra-
yectoria.

También se dio cuenta de que habia empezado a cambiar cuando habia
aprendido a reirse de si mismo y de lo mal que estaba actuando. Advirti6é que la
manera mas rapida de cambiar es reirse de la propia estupidez. Después uno ya
es libre y puede avanzar,

A medida que encontraba pedacitos de queso se los llevaba a Kif, pero és-
te s6lo pedia que le devolvieran su queso de siempre. Kof no se paralizo. Sabia
que encontrar lo que necesitaba era s6lo cuestion de tiempo. Decidié explorar
las zonas méas desconocidas del laberinto.




Se alegré de haber escrito aquellas frases pensando que algin dia podian
ayudar a Kif si decidia salir.

Entonces utiliz6 su maravilloso cerebro para hacer algo que las personitas
pueden hacer mejor que los ratones. Reflexioné sobre los errores cometidos en
el pasado y los utilizd para trazar un plan para su futuro. Si uno advierte cuando
empiezan a producirse los cambios pequefios estd mas preparado para el gran
cambio que antes o después seguramente se producira.

Tuvo que admitir que el represor mas grande de los cambios estd dentro
de uno mismo. De repente un dia su viaje terminé felizmente. jEncontr6 una
nueva Central Quesera con montafias de queso!

Citas tomadas y adaptadas de Spencer Johnson (1999).

MI PERSONAJE QUESO

CORRI: ACTIVO, simple, inquieto, rapido, valiente.

OLI: INTUITIVO, pionero, previsor, curioso, experimentador.
KOF: REFLEXIVO, lento, légico, liberado, buscador.

KIF: PASIVO, atado, fracasado, complicado, estancado.
AUTOEVALUACION

CONCEPTOS: ;Sabrias definir tu personalidad con tres palabras?

Poco Regular Normal Bastante Mucho

PROCEDIMIENTOS: ;Sabes como defender tus decisiones con criterios perso-
nales?

Poco Regular Normal Bastante Mucho

ACTITUDES: ;Tienes optimismo para afrontar los cambios de tu futuro cerca-
no?

Poco Regular Normal Bastante Mucho

ACTIVIDADES: éte ha gustado la actividad?

Poco Regular Normal Bastante Mucho



EL TRUEQUE DE UN SECRETO

Objetivos

— Desarrollar la capacidad de empatia en los miembros del grupo.
— Desarrollar la capacidad de hablar de los sentimientos.
— Promover habitos de escucha activa.

Competencias emocionales. Empatia y habilidades sociales.
Descripcion. El docente distribuye una papeleta a cada alumno.

Escribirdn en la papeleta una dificultad que encuentran en la relacion y
que no les agrada exponer oralmente en publico. El docente puede poner un
ejemplo para facilitar la comprension del ejercicio.

Se recomienda que disimulen la letra para que no se sepa de quién es, o
bien pueden escribir con mayusculas. Se doblan de forma idéntica las papeletas,
se mezclan y se distribuyen aleatoriamente entre los dumnos/as. Cada cual lee
el problema que le ha tocado en voz alta, utilizando la primera persona (yo), vi-
viendo el problema y haciendo como si fuera el autor/a. No se permite debate ni
preguntas durante la explicacion. Al finalizar, si lo considera conveniente, puede
aportar una soluciéon a su problema. Por ultimo, el profesor, dirigira el debate
sobre las reacciones provocadas, utilizando, entre otras, las siguientes preguntas:

— ¢(Cbmo te sentiste al describir tu problema?

— ¢Coémo te sentiste al exponer el problema de otra persona?

— ¢ Como te sentiste cuando otra persona relataba tu problema?

— A tu parecer, jcomprendid bien esa persona tu problema?

— ¢ Consiguid ponerse en tu situacion?

— ¢Crees que llegaste a comprender el problema del otro/a?

— Como consecuencia de este ejercicio, ,crees que vas a cambiar tus sentimien-
tos hacia otras personas?

Duracién. Una sesion de tutoria. Si el alumnado se implica mucho en la activi-
dad, ésta se puede desarrollar en dos sesiones.




Estructuracion grupal. Trabajo individual. Trabajo en gran grupo. Es impor-
tante que durante la exposicion al grupo el alumnado esté situado en circulo de
forma que todos puedan verse de frente. Participacion: de 25 a 30 estudiantes.

Metodologia. Reflexion personal. Exposicion oral. Debate.
Materiales. Boligrafos y papeletas.

Observaciones para su aplicaciéon. Es fundamental que el profesorado motive
al alumnado para que escriba sus dificultades. Se tiene que garantizar la
confidencialidad del secreto. El nivel de dificultad de la actividad es medio-alto
por lo que ésta se deberia de plantear al final del programa, cuando el alumnado
ya ha trabajado bastante el tema de la educacién emocional.

Justificacion de su inclusion en el programa. La actividad trabaja la capacidad
de hablar de los sentimientos lo cual es un factor bésico de la educacion emo-
cional. Sin embargo, resulta muy impactante hablar en gran grupo de los senti-
mientos y de las dificultades que uno encuentra en las relaciones. Esta actividad
les permite por un lado hablar de sentimientos desde una perspectiva mas neutra,
ya que no es su propio problema el que van a relatar, y por otro lado les brinda
la posibilidad de que cada estudiante exprese sus necesidades de relacion, bien
con el grupo bien en otros aspectos que el alumno desee relatar.

A su vez, la actividad requiere que el alumnado se ponga en el lugar de la
persona que ha escrito el problema y que el resto escuche activamente su expo-
sicion. En la medida en que desarrollemos la escucha activa en los alumnos/as y
sean capaces de ponerse en el lugar de otra persona y comprender sus necesida-
des (empatia), las tensiones y los conflictos en el aula tenderan a decrecer. Por
Gltimo, al tener que exponer ellos mismos, en gran grupo, estdn desarrollando
habilidades comunicativas. Conforme adquieran més destrezas en la comunica-
cién tenderan a recurrir con menor frecuencia a la violencia para la resolucion
de sus problemas.

Fase de aplicacion. Cuando el grupo ya esté formado o se conozcan de otros
afios.

Otras observaciones. Sirve para que vean los posibles problemas que tienen en
ese grupo.

Dificultad para el profesorado. Media.



NOS RECONOCEMOS

Objetivos. Desarrollar el autoconocimiento mediante la toma de conciencia de
sus propias emociones.

Competencias emocionales. Autoconciencia.

Descripcion. Las consignas de partida, serdn las siguientes: A través del torbe-
llino de ideas se van recogiendo las aportaciones del alumnado sobre las siguien-
tes cuestiones. Se lanzan al grupo las siguientes cuestiones: ;Qué son para voso-
tros las emociones? ;Qué es una emocién? Lo expresado por el grupo se anota
en la pizarra, procurando finalmente llegar a una definicion y sentido comparti-
do por todos/as sobre lo que entendemos por emocion.

Se les entrega a continuaciéon un documento donde aparece un nimero de
emociones. Se leen y se comprueba que conocen y comprenden el significado de
las palabras propuestas. De forma colectiva se seleccionan 10 emociones a partir
del criterio de facilidad para reconocerlas y vivirlas. Se cuelgan 12 fotografias
de rostros o bien de situaciones (conviene numerarlas para su posterior comenta-
rio). Le pedimos al alumnado que vayan observadndolas e identifiquen las distin-
tas emociones escritas en la hoja con las fotografias expuestas. Realizar una
puesta en comin de la tarea de reconocimiento y asociacién de las emociones
con las expresiones.

Seleccionar de la lista de palabras propuestas referidas a emociones, tres
de ellas: miedo, felicidad y angustia. Les pediremos que describan 3 situacio-
nes en las que hayan sentido estas emociones y puedan expresar sus vivencias y
la reaccion que tuvieron ante cada situacion. Se forman pequefios grupo (3 o 4
integrantes) para que compartan las situaciones sobre las que han reflexionado y
descrito individualmente. Puesta en comin de todos los grupos.

Duracion. Una sesion de tutoria.
Estructuracion grupal. Grupo-clase y pequefio grupo.
Metodologia. Torbellino de ideas con el fin de generar contenido sobre €l con-

cepto de emocion. Trabajo en pequefio grupo con objetivo definido de compar-
tir emociones personales.




Materiales necesarios. Pizarra. Hoja con las emociones. Fotografias.

Observaciones para su aplicacién. Una variante de este ejercicio puede ser la
de aportar un numero suficiente de fotografias de tal manera que el alumnado
pueda elegir dos de ellas para asignarle emociones. De esta manera la dindmica
a la hora de comentar la eleccion y la atribucion de emocién se modifica nota-
blemente respecto al planteamiento inicial de la actividad.

Justificacién de su inclusién en el programa. Facilita la identificacion y reco-
nocimiento de emociones. Apela a la busqueda de experiencias y situaciones
vividas personalmente por el alumnado referidas a emociones. (larifica emo-
ciones.

Fase de aplicacion. La actividad puede llevarse a cabo en cualquiera de las fa-
ses del programa.

Otras observaciones. Pienso que es clave la eleccion de las fotografias, procu-
rando que estas no sean neutras. Conviene utilizar fotografias de situaciones re-
feridas a emociones colectivas lo cual facilita la identificacion. Fotografias con
tan sélo el rostro pueden hacer mas dificil la atribucién de una emocién. Con-
viene aclarar que, cuando se elige la fotografia y se le asigna una emocion, esta
emocion no debe ser la que nos provoca como observadores la fotografia, sino
aquella que expresan los protagonistas de la fotografia. Esta distincion precisa
una aclaracion previa. El tutor/a debe tener una posicién muy activa en la pri-
mera fase de I actividad cuando se consensua el concepto de emocion.

Dificultad para el profesorado. Conviene elegir bien las fotografias para faci-
litar 1a atribucion de una emocion. Hay que ejemplificar bien las situaciones re-
lativas a determinadas emociones que no son usuales.

Anexo. Listado de emociones:

— Ira: una ofensa degradante contra mi o los mios.

— Ansiedad: enfrentarse a una amenaza incierta, existencial.

— Miedo / Temor: un peligro fisico real o inminente, concreto y arrollador.

~ Culpa: haber transgredido un imperativo moral.

— Vergiienza: no haberse mantenido a la altura de los propios ideales. Fracasar

en el intento de vivir de acuerdo a un ideal.



Tristeza: experimentar tna pérdida ireparable.

Envidia: querer o desear lo que otro tiene.

Celos: resentinuento frente a una tercera persona por la pérdida o amenaza
del afecto o favor de otra persona.

Repugnancia / Asco: tener o estar demasiado cerca de un objeto o una idea
desagradable.

Felicidad: hacer progresos razonables hacia el logro de un objetivo.

Orgulle: mejorar la identidad personal por el logro de algo valorado v desea-
do (rendimiento. un honor. un mérito). bien por si mismo o por alguien con
quient nos identificamos.

Alivio: una condicion molesta o dolorosa con nuestio objetivo personal que
cambia a mejor o se ha eliminado.

Esperanza: temer lo peor v anhelar algo mejor.

Amor: desear o patticipar en el afecto. habitualmente aunque no necesaia-
mente reciproco.

Compasién: sentirse conmovido por el sufiinuento ajeno v desear ayuda,
Gratitud: aprecio por una donacion altniista que aporta un beneficio perso-

nal.




UNA SITUACION CONFLICTIVA

Objetivos

— Desarrollar la capacidad de reflexionar ante un problema moral.

— Fomentar el respeto hacia las opiniones y emociones de los demas compafie-
ros/as.

~ Fomentar la capacidad de expresar las propias decisiones de forma adecuada
para la resolucion de un conflicto.

Competencias emocionales. Autoconciencia y empatia.

Descripcion.

— Preparar al grupo: motivar, establecer normas de intervencion y discusion.
— Ofertar dilemas: escoger aquellos que sean significativos para el alumnado.

— Presentar el dilema: de forma narrada o escrita. Es importante constatar que
han comprendido los elementos centrales.

— Pedirles que adopten una posicién inicial: escribirdn su postura y una o dos
razones del porqué. Después manifestardn a mano alzada su opinion.

— Discusién en pequefios grupos: de cuatro o cinco estudiantes. Pueden agru-
parse en funcién de la opcién tomada o bien entre los que toman diferente
opcién. Han de llegar a una decision.

— Discusion en el grupo-clase: los/las portavoces informan sobre las opciones
de los grupos pequefios y sus razones.

— Intervenciones individuales espontdneas en el gran grupo.

— Resumen final del docente: de las razones y opciones aportadas por los gru-
pos.

— Reconsideracién individual de las posiciones iniciales: es interesante solici-
tarles que manifiesten al grupo si el debate ha modificado su opini6n inicial y
en qué.




Situacién conflictiva n° 1: “Un caso de robo” (ver anexo).
Preguntas sonda:

— ¢ Debe callarse Maria?

~ ¢(Es superior el bien general a cualquier otro bien?
— ¢Estarfa bien acusar a su amigo?

— ¢Es justo pagar entre todos los daiios del centro?

Valores enfrentados:

— Amistad - revelar la verdad.
— Respeto a la propiedad — libertad.
— Seguridad personal — civismo.

Duracién. Una sesion de tutoria.
Estructuracién grupal. Individual, grupo de trabajo, grupo clase.

Metodologia. Lectura y reflexion individual. Posicionamiento individual razo-
nado. Discusién en pequefio grupo y grupo clase. Puesta en comin. Consenso

grupal.

Materiales Hoja fotocopiada para cada alumno/a con la situacién conflictiva
planteada.

Justificacion de su inclusién en el programa. Desarrollar en los alumnos y
alumnas el aprendizaje practico de técnicas para afrontar los conflictos sociales
de forma constructiva y no violenta, no tanto para hacerlos desaparecer como
para buscar respuestas lo més satisfactorias posibles a las situaciones problema-
ticas, contando con la implicacidn y las necesidades de todos los afectados por
cada conflicto.

Fase de aplicacion. Fase inicial del programa.

Dificultad para el profesorado. Baja en sus aspectos formales, y media en
cuanto a propiciar un clima de respeto y comunicacion.

Bibliografia. Grup Xibeca (1995), Pascual (1988).




Anexo. Situacion conflictiva n® 1: UN CASO DE ROBO.

En el Instituto se estdn cometiendo toda una serie continuada de robos.
Los afectados son estudiantes de 1° Bachillerato, que han sido amenazados con

darios mayores si hacen algo.

Padres y madres y profesorado estdn indignados por lo que ocurre, pero
nadie dice nada sobre los/as agresores/as y por tanto las medidas para tomar
son variadas. Han amenazado con cerrar el instituto y con hacer registros a

todo el alumnado.

Maria, alumna de 3°, conoce a los ladrones. Son estudiantes de 3° de
ESO y de 2° de bachillerato, y quien los capitanea es amigo de ella. Ha comen-
tado con su amigo que estd muy mal que les roben y, sobre todo, que les amena-
cen; el jefe le ha dicho que se meta en sus asuntos si quiere que sigan siendo

amigos.

Maria se estd planteando si debe decir lo que sabe para que termine de
una vez esta situacion desagradable para todos. Pero si los denuncia, su amigo,
que esta considerado como un buen alumno, serd expulsado, dada la gravedad

de los hechos, si calla el dafio puede ser aiin mayor.



EL REGALO DE LA ALEGRIA

Objetivos

~ Promover un clima de confianza personal, de valoracion de las personas y de
estimulo positivo en grupo.

— Desarrollar habilidad para generar emociones positivas.

— Dar y recibir un feedback positivo en ambiente grupal.

Competencias emocionales. Autoestima y habilidades sociales.

Descripcion. El tutor forma los grupos y reparte papel. Luego, hace una breve
presentacion: “Muchas veces apreciamos mas un regalo pequefio que uno gran-
de. Otras muchas, estamos preocupados por no ser capaces de realizar cosas
grandes y dejamos de lado hacer cosas pequefias, aunque quizés tendria un gran
significado. En la experiencia que sigue vamos a poder hacer un pequefio regalo
de alegria a cada miembro del grupo”.

El tutor/a invita a los participantes a que escriban cada uno un mensaje,
que despierte en cada estudiante del grupo sentimientos positivos respecto asi
mismo. El tutor/a presenta sugerencias, procurando animar a todos a que envien
un mensaje a cada miembro de su grupo, incluso a aquellos por quienes puedan
no sentir gran simpatia.

Respecto al mensaje, les dira:

— Sé muy concreto, por ejemplo: Me gusta como ries cuando... y no, Me
gusta tu actitud, que es demasiado general.

— Utiliza un mensaje especifico y bien ajustado a la persona a que va, y
que no sea valido para cualquiera.

— Envia un mensaje a todos/as, aunque no les conozcas a fondo; en to-
dos/as podré encontrar algo positivo.

— Procura decir a cada cual algo que hayas observado en el grupo, sus
mejores momentos, sus éxitos; y haz siempre la presentacién de tu
mensaje de un modo personal: A mi me gusta en ti..., Yo veo que til...




~ Di ala otra persona lo que tii ves en ella que te hace ser mas feliz.

Los participantes pueden, si quieren, firmar aunque se recomienda el ano-
nimato. Escritos los mensajes, se doblan y se retinen en una caja, dejando los
nombres a quienes se dirigen hacia fuera. Se dan a cada uno sus mensajes.
Cuando todos hayan leido sus mensajes, se tiene una puesta en comun con las
reacciones de todos.

Duracion. Dos sesiones de tutoria:

~ 1° sesién para la exposicion por parte del animador/a, para escribir los men-
sajes, y para que cada alumno lea el suyo ante el subgrupo explicando lo que
ha sentido al leerlo, y finalmente extraer los sentimientos principales que ha
despertado esta actividad en el subgrupo.

~ 22 sesion para la puesta en comun en el gran grupo, y de este modo, contras-
tar las opiniones de los distintos subgrupos y observar que un mensaje positi-
vo, ayuda a que exista mas empatia y mejor interaccion en el grupo asi como
ayuda a elevar la autoestima individual.

Estructuraciéon grupal. En principio grupos de 10 estudiantes aproximadamen-
te y posteriormente puesta en comun en gran grupo de 25 a 30 estudiantes. En
programas de diversificacién curricular; dos grupos.

Metodologia. Reflexion sobre los compaifieros. Exposicion oral. Interaccion
personal.

Materiales. Papel y boligrafos.

Justificacién de su inclusion en el programa. Se considera una actividad id 6-
nea, para probar y estimular la autoconfianza y la confianza en el grupo.

Construir la confianza dentro del grupo es importante, tanto para fomentar
las actitudes de solidaridad y la propia dimension de grupo como para prepararse
para un trabajo en comun.

Fase de aplicacién. Final.

Dificultad para el profesorado. Puede ser de un nivel medio, sobre todo en la
primera parte, con respecto a la organizacién de los grupos, y ante las actitudes
de pudor o vergiienza ante las descripciones positivas que recibe. La segunda

parte es muy gratificante para el alumnado y no supone ninguna dificultad para el
profesorado.

Bibliografia: Fritzen (1998).



LA AGRESION

Objetivas.

Confrontarse con una situacion en la que una persona &5 wyustamente agredi-
da fisicamente por otra.

Estimular la comunicacion intra grupo con relacidn a distintas perspectivas
posibles frente a ese conflicto.

Analizar distintas téenicas de resolucion de la situacion problematica. distm-
tas formas de responder a la agresion.

Expresion de emociones a través de la dramatizacion.

Competencias emocionales. Habilidades sociales. autocontrol v empatia.

Descripcidn. Se plantea al grupo la siguiente histonia: “Mikel esta jugando en el
patio con una pelota y Aitor le empuja. le hace caer al suelo v le quita la pelota.
Mikel mtenta Jevantarse del suelo pero Aitor le empuja de nuevo v vuelve a
caer. (Qué siente en esa situacion? [ Qué podria hacer?”

Hacer una reflexion v respuesta individual. durante unos minutos.

Drvidir la clase en grupos de 7-8 estudiantes.

Listar todas las posibles formas de responder a esta situacion conflictiva en la
que una persona es agredida gratuitamente mediante un torbellino de ideas.
Postertormente cada equipo selecciona la forma de responder que considera

" mas adecuada. (Fase de evaluacién de wdeas).

Cada equipo razonard porque juzga esa solucion como la mas adecuada.

En gran grupo elegimos la opcion mas adecuada. Puede suceder que no se
llegue a un consenso. entonces el tutor valorara resolver la situacion o bien
seleccionar una opcion por votacion. o dejar el niimero de opciones que refle-
jen el sentir y comportamiento real del grupo.

Cada equipo dramatiza una escena en la que se pone de relieve la solicion
que ha considerado mas adecuada. (La dramatizacion debe contener la histo-
na vy la solucion elegida).

De nuevo se vuelve al debate en gran grupo a partir de lo dramatizado.




Variante. Concluida la fase de discusién se podria plantear en gran grupo un
debate complementario a partir del dilema de la pena de muerte (ver anexo). No
aplicable en el ler ciclo de la ESO.

Duracién. Segin el grupo podré necesitar una sesion o dos sesiones de tutoria.
Si se incluye el dilema moral de la pena de muerte se requiere una sesion mas.

Estructuracion grupal. Individual, pequefio grupo y gran grupo.

Metodologia. Exposicion. Reflexion individual. Formacion de pequefios grupos.
Dinamizacion de grupos pequefios en sus fases de torbellino de ideas. Evalua- -
cién de ideas. Discusién. Consenso. Dramatizacién. Animar la discusion en gran

grupo.

Materiales. Folios y boligrafos. Materiales para la dramatizacion.

Observaciones para su aplicacién. Discusion. Después de la dramatizacion se
comentan las soluciones que han presentado los equipos y cada equipo informa
del razonamiento por el que han considerado esa solucion como la més eficaz, al
tiempo que se analizan las respuestas seleccionadas (diferencia respuestas pasi-
vas, agresivas y asertivas).

Posteriormente, se leen la otras soluciones propuestas en cada equipo, cla-
rificandose si son respuestas asertivas (dice lo que piensa y siente sin herir ni
humillar), agresivas (dice lo que piensa y siente humillando e hiriendo) o pasi-
vas (no dice lo que piensa o siente, sometiéndose a la otra persona).

Si las respuestas de los equipos son agresivas o pasivas, €l profesor, al
finalizar el debate, debe sefialar formas positivas de responder a la agresion del
otro, como interrogarse sobre su conducta, sefialarle el impacto de su conducta
sobre los demds y las consecuencias que se pueden derivar de la misma para sus
relaciones interpersonales, solicitarles reparacion del dafio, por ejemplo: hablar
con él o ella y preguntarle por qué lo ha hecho, solicitarle que devuelva la pelo-
ta, decirle que debe disculparse por su conducta, decirle que asi no tendrd ami-
gos... dependiendo del tiempo disponible se puede incluir el dilema de la pena
de muerte como ultima fase del debate. En este dilema se confronta a los miem-
bros del grupo con otra situacion en la que la agresion conduce a un punto ex-
tremo, es decir, a la muerte del otro/a.

Justificacion de su inclusién en el programa. Promover un anélisis sobre las
causas de las agresiones y debatir posibles alternativas de respuesta favorece el



conocimuento de las propias emociones destructivas. la reflexion sobre los in-
pulsos que las acompanan y amplia el abanico de posibles respuestas no violen-
tas. Incrementar el autocontrol en las simaciones conflictivas que se presenten
en las experiencias en la vida real.

Otras observaciones. Es importante realizar un wabajo previo. EI grupo ha de
conocer las bases de la dinamica de resolucion de conflictos v habilidades de
comunicacion (pasiva. agresiva y asertiva),

Dificultad para el profesorado. Dificultad media. Debe rener claras las alrerna-
tvas positivas v eficaces en la resolucion de contlictos.

Bibliografia. Garaigordobil Landazabal (2000).
Anexo. El dilema de 1a pena de muerte:

En una ocasion escuchas por la radio que un joven ha colocado w artefac-
to explosivo en un edificio y como consecuencia de la explosion han muerto dos
personas. Tras ser arrestado ha sido sometido a juicio v finalmente se le ha
condenado a la pena mdxima: la pena de mwuerte. Estarias a favor de la
sentencia? (Por qué? (Crees que esta bien matar? ;Se puede matar a alguien por
el hecho de que haya matado a owe? (Como crees que se sentird la familia del
condenado? ;Y la familia de los fallecidos en la explosion?




UNA PELEA DE GRUPO

Objetivos.

— Estimular la comunicacién dentro del grupo con relacién a las expectativas o
pensamientos aparecidos en un conflicto en el que interviene la agresion.

— Aprender mecanismos de resolucion de situaciones de agresion, reflexionan-
do sobre la adecuacion de diversas formas de afrontamiento.

Competencias emocionales. Autocontrol, habilidades sociales y autoconoci-
miento.

Descripcién. Se le explica al alumnado que por la escuela ha corrido el rumor
de que al terminar las clases habrd una pelea en la que participaran sus mejores
amigos.

Se les formula la siguiente pregunta: ;Qué pensarian al oir esto? Aportar a
cada miembro una lista de pensamientos ante esta situacion. Individualmente
deben seleccionar tres de estos pensamientos en funcion del grado de conformi-
dad que tienen respecto a ellos, es decir, los tres pensamientos que creen que
tendrian frente a esa situacion.

Dividir el grupo en equipos de 7-8 miembros. Nombrar un secretario/a por
equipo. Seguidamente los miembros de cada equipo comunican al secretario/a
del equipo su seleccion, anotando las frecuencias de los pensamientos en una
hoja de sintesis de las respuestas de equipo. Posteriormente, en gran grupo se
realiza el mismo proceso de integracion de resultados (frecuencia de cada pen-
samiento en el grupo). Debatir en gran grupo y realizar un proceso de integra-
cién de resultados (frecuencia de cada pensamiento en el grupo). Los resultados
se sintetizaran en la pizarra.

Duracion. Una sesion de tutoria.

Estructuracion grupal. Individual, pequefio grupo, gran grupo y puesta en co-
mun.

Metodologia. Explicacién de la actividad y de la situacion. Reflexion indivi-
dual. Formacion de pequefios grupos y dinamizacion de los mismos. Dinamiza-
cion del gran grupo y discusion final.




Materiales. Una hoja de respuesta individual para cada participante. Una hoja
de respuesta de equipo por cada equipo. Boligrafos. Pizarra.

Observaciones para su aplicacion. El debate se organiza en torno al analisis de
las implicaciones (conductas, emociones, etc.) derivadas de los pensamientos
maés frecuentes obtenidos de la integracion de los resultados de todos los miem-
bros del grupo. Implicaciones y consecuencias de los pensamientos del listado.
Es importante estar atento por si determinados alumnos/as cambian sus respues-
tas al hacerlo de forma individual al hacerlo en grupo.

Justificacion de su inclusion en el programa. Promover un andlisis sobre las
causas de las agresiones y debatir posibles alternativas para responder a las
mismas favorece el mejor conocimiento de las propias emociones destructivas,
la reflexion sobre los impulsos que las acompaiian y amplia el abanico de posi-
bles respuestas no violentas. Todo ello incrementa la sensacion de autocontrol
para futuras experiencias en la vida real.

Otras observaciones. Puede suponer una dificultad para el profesorado que esta
actividad genere una implicacién personal importante para el alumnado ya que
con frecuenta se ha encontrado con esta situacion planteada en la realidad. Es
importante no perder de vista el objetivo de la actividad para que su desarrollo
no se desborde.

Dificultad para el profesorado. Bajo, teniendo en cuenta lo anterior y lo pro-
puesto para otras actividades de parecidas caracteristicas como La agresion.

Bibliografia. Garaigordobil Landazabal (2000).




Anexo.
Hoja de respuesta individual.

Selecciona y marca con una cruz, tres de este grupo de pensamientos, que
t0 tendrias en esta situacion con mayor probabilidad:

— Magnifico, resultard muy interesante.

— Me preocupa que hieran a mi amigo/a.
— Temo que si peleo salga herido/a.

— Si peleo, puedo hacer dafio a otros.

— Veré lo que hacen mis otros amigos/as.
~ Es justo que pelee por mis amigos/as.
~ No me interesa.

— Pelear es una pérdida de tiempo.

— Debo tratar de detener la pelea.

Hoja de respuesta de equipo

— Magnifico, resultard muy interesante.

— Me preocupa que hieran a mi amigo/a.
- Temo que si peleo salga herido/a.

— Si peleo, puedo hacer dafio a otros/as.
— Veré lo que hacen mis otros amigos/as.
— Es justo que pelee por mis amigos/as.
— No me interesa.

— Pelear es una pérdida de tiempo.

— Debo tratar de detener la pelea.



EL RECHAZO

Objetivos.

-~ Confrontarse con una situacién en la que uno es rechazado y desvalorizado
por los compaifieros/as, analizando los sentimientos subyacentes a esta situa-
cion.

— Reflexionar sobre distintas técnicas de resolucién de la situacion problemati-
ca, distintas formas de responder al rechazo.

— Estimular la empatia hacia compafieros/as rechazados/as o marginados/as por

el grupo.
~ Fomentar la expresion emocional a través de la dramatizacion.

Competencias emocionales. Empatia y habilidades sociales.

Descripcion. Se le cuenta al grupo la siguiente historia: “Ana tiene problemas
en su grupo de amigos. Sus compaifieros no k dejan participar en sus juegos, la
rechazan. Un dia el grupo estaba haciendo planes para acudir el sabado a la fies-
ta de cumpleafios de Rosa. Ana se acerca al grupo y les dice que le gustarfa ir a
la fiesta. Una del grupo le responde que no puede ir porque no esta invitada.
. Qué siente Ana en esta situacion? ;Qué podria hacer?”

Dividir €l grupo en equipos de 7-8 estudiantes. Listar todas las posibles
formas de responder a esta situacion conflictiva en la que una persona es recha-
zada y marginada por los demas mediante un torbellino de ideas.

Cada equipo seleccionara la forma de responder que considera mas ade-
cuada, debatiendo las conductas posibles, fase de evaluacion de ideas. Cada
equipo razonara la solucion que considera mas adecuada. Debe llegar a un con-
senso en gran grupo sobre la mejor opcion. En caso de no llegar por consenso
hacerlo mediante votacion por mayoria.

Cada equipo realizard una representacion dramatica en la que se pone de
relieve la soluciéon que han considerado mas adecuada. La dramatizacion debe
mostrar brevemente la situacion de la historia y la solucién seleccionada por el
equipo. Al finalizar la dramatizacién se inicia el debate, fase de discusion.

Como variante, y una vez finalizada esta actividad puede plantearse un
debate complementario a partir del dilema del nuevo compafiero (ver anexo).




Duracién. Una sesion de tutoria. La variante del dilema del compafiero/a se
puede plantear en otra sesion. En este caso se requieren dos sesiones de tutorias
para la actividad.

Estructuraciéon grupal. Pequefio grupo y gran grupo.
Metodologia. Explicacion de la actividad y de la situacion.

— Formacién de pequefio grupo y dinamizacion de los mismos.
— Dinamizacién del gran grupo y discusion.

Materiales. Folios y boligrafos. Materiales para la dramatizacion.

Observaciones para su aplicacién. Después de la dramatizacion se comentan
en primer lugar las soluciones que han representado los equipos y cada equipo
informa del razonamiento por el que han considerado esa solucién la mas
correcta, al tiempo que se analizan las respuestas seleccionadas (pasivas,
agresivas, asertivas). Posteriormente se leen las otras soluciones propuestas en
cada equipo, clarificando si son respuestas asertivas (dice lo que piensa y siente
sin herir ni humillar), agresivas (dice lo que piensa y siente humillando e
hiriendo) o pasivas (no dice lo que siente o piensa, sometiéndose). El debate y
didlogo que genera esta actividad en la fase de discusion es muy interesante y
valioso. Es muy importante explotarlo al maximo y estimular la comunicacion
en el grupo sobre la historia planteada y los sentimientos y emociones que gene-
ra.

Justificacién de su inclusion en el programa. Promover un anélisis sobre las
causas del rechazo y las emociones que genera y debatir posibles alternativas
para responder a esa situacion, favoreciendo el mejor conocimiento de las pro-
pias emociones.

Facilita la identificacion y reconocimiento de emociones y desarrolla la

empatia, el ponerse en el lugar de otra persona como pilar basico para conside-
rarla como igual.

Otras observaciones. Segun el grado de comunicacién y confianza del grupo,
esta actividad sirve para reconocer compaiieros/as reales que estén viviendo esta
situacion u otras de rechazo,

Dificultad para el profesorado. Norms'



Bibliografia. Garaigordobil Landazabal (2000).
Anexo. El dilema del uuevo compaiero.

“Un dia en clase el docente comenta que va a itegrarse un nuevo compariero al
grupo ¥ que éste es un enfermo de SIDA. Explica los aspectos relacionados con
el SIDA. las vias de contagio. v alara que no ocurre nada por jugar o trabayar
con él. ;Como te comportarias th al legar el nuevo compariero? ;Le ofvecerias
w ayuda para que pudiese mtegrarse en el grupo como cualquier otro alumno”
Jugarias con €17 [ Te mantendrias al margen de relacionarte con é17 (Qué valo-
res estan en juego en este dilema? (Como crees que se sentiria el compadiero si
fuera rechazado por todo el alumnado?”




OPUESTOS Y NEGOCIACION

Objetivos

— Reflexién en grupo sobre un tema de la violencia humana y el papel del dia-
logo y la comunicacién como mecanismo de control.

— Promover la comunicacion intragrupo con relacién a puntos de vista contra-
puestos potenciando la negociacion, el acercamiento de posturas: resolucién
de conflictos.

— Estimular la descentracion cognitiva: Poner de relieve distintos puntos de
vista frente a una situacion o hecho.

Competencias emocionales. Habilidades sociales.

Descripcién de la actividad. Se distribuye el grupo en cuatro equipos. Se plan-
tea un tema que contenga dos posturas opuestas (en este caso violencia — no vio-
lencia como mecanismo de resolucion de problemas humanos, conflictos entre
individuos, conflictos entre grupos, por cuestiones personales, territoriales, reli-
giosas...) :

Dos equipos preparan durante 15 minutos argumentos a favor de la vio-
lencia y otros dos en contra. Se plantea que argumenten a favor de pelear como
medio para resolver un problema o en contra de tomar actitudes violentas como
medio de resolucién de conflictos.

Se abre una discusién en gran grupo donde cada equipo expone sus con-
clusiones. Se anotan en la pizarra dos columnas argumentos a favor y en contra.

En la fase de aproximacién de posturas se intenta negociar soluciones de
forma que se llegue a una aceptable para ambos puntos de vista.

Duracién. Una sesidn de tutoria.

Estructuracion grupal. Individual, trabajo por parejas, pequefio grupo y gran
grupo.

Metodologia. Trabajo en pequefio grupo.

Materiales necesarios. Lapiz y papel. Pizarra y tiza.




Observaciones para su aplicacion. Para la discusion. La exposicién de argu-
mentos a favor y en contra de la violencia como mecanismo de resolucion de
conflictos humanos. Reflexiones sobre los argumentos expuestos y sobre las
consecuencias de los mismos. Preguntas que emplacen al grupo a un acerca-
miento de posturas, por ejemplo: ;podriamos aproximar ambas posturas de al-
gin modo? ;Nos ha servido la comunicacién y el didlogo para comprender me-
jor ambos puntos de vista?

Se debera preparar al grupo para que se respete turno de palabra, pues es
facil que la dinamica tanto del pequefio como de gran grupo sea disfuncional.

Justificacién de su inclusion en el programa. La exposicion de argumentos a
favor y en contra de la violencia como mecanismo de resolucion de conflictos
humanos pero asimismo para incrementar la conciencia sobre las propias emo-
ciones que nos impulsan a la agresién contra quienes mantienen posturas opues-
tas a las nuestras. Al hacernos conscientes podemos prever su control y compor-
tarnos civilizada y respetuosamente en futuros debates

Otras observaciones. Es una actividad apropiada pero que requeriria un grupo
bastante trabajado, pues por la naturaleza de la actividad la dindmica grupal
puede ser dificil de llevarse satisfactoriamente.

Dificultad para el profesorado. Media-alta.

Bibliografia. Garaigordobil Landazabal (2000).




TE APRECIO - ME APRECIAS

Objetivos

— Entender la necesidad de apreciarse a si mismo/a.

— Manejar tanto el autoconcepto y la autoimagen como el sentido de valia de
los compatieros/as del grupo y el respeto a los/las demas.

— Entender la necesidad de apreciar a los/las demas.

Competencias emocionales. Autocontrol y autoconciencia.

Descripcion. El tutor/a empezard por explicar los objetivos de la sesion al
alumnado. Posteriormente, entregara la hoja de actividades que sc adjunta en el
anexo que se rellenard de forma individual y anénima. Leera esta hoja con ellos
e ira aclarando cada una de las dudas que surjan. De cada pregunta se hard una
puesta en comun con lo mas interesante que haya contestado cada cual.
Duracién. Una sesion de tutoria.

Estructuracion grupal. Gran grupo, individual y de nuevo grupo grande.
Metodologia. Reflexion personal, exposicion oral y debate.

Materiales. Hoja con actividades y un boligrafo.

Observaciones para su aplicacion. Crearemos un clima de confianza en el au-
la. La hoja de actividades es andnima y en la puesta en comiin explicaran su res-
puesta, no hace falta que la lean.

Justificacién de su inclusién en el programa. Promover una reflexion indivi-
dual y personal para aprender a valorarse y a apreciarse a si mismo. El autocon-
trol y autoconcepto son elementos esenciales en un programa de Educacion
Emocional.

Dificultad para el profesorado. Baja.

Bibliografia. Ensefianza de Habilidades Sociales para Adolescentes. Grupo Al-
bor-Cohs. Division Editorial.




Anexos. Actividades.
1.- Lee con atencion los siguientes parrafos:

— Conoce y valora tus cualidades, como persona eres Unica e irrepetible.

— Desarrollando y poniendo en practica tus cualidades puedes realizarte y ser-
vir a los/las demads con eficacia.

- No te estimes en exceso pues serds un/a pedante y egoista.

— No te subestimes pues seras rechazado/a o manipulado/a facilmente.

~ Aprecia a los demaés tanto como quieres que te aprecien a ti.

Contesta:
(Estés de acuerdo con estas afirmaciones? ;Por qué?

2.- ¢Qué entiendes por apreciarse a si mismo? ;Como se manifiesta ese auto-
aprecio?

3.- {Qué entiendes por apreciar? ;Coémo y cuando se manifiesta ese aprecio?

4.- Redacta las frases o expresiones que te gustaria oir de...

— Tu padre y tu madre:
Tus hermanos/as:
Tus profesores/as:
Tus amigos/as:

(I

]

W

.- {Qué puedes hacer para mostrar tu aprecio a......

—~ Tu padre y tu madre:
— Tus hermanos/as:

— Tus profesores/as:
Tus amigos/as:




IRA, AGRESIVIDAD, AGRESION

Objetivos

— Ofrecer una definicion sobre la agresividad, distinguir sus componentes y
analizar su origen.

— Explicar e identificar de forma préctica el mecanismo desencadenante de la
agresividad.

— Valorar de forma personal la utilidad de la agresividad a través de la identifi-
cacion de sus ventajas y desventajas a corto y largo plazo.

Competencias emocionales. Habilidades sociales, autocontrol y autoconoci-
miento.

Descripcién. Con el grupo clase y de forma consensuada se elegird una situa-
cion habitual en la que la respuesta agresiva sea frecuente. Se comentard la si-
tuacion y se analizard el proceso que sigue y las diferentes partes. De forma vo-
luntaria se elegiran los protagonistas que representaran mediante juego de roles.

Se representa la historia deteniéndose en cada punto que permita la intro-
duccidn de los diferentes elementos tedricos del contenido:

Identificar el patrén agresivo en la historia.
Identificar los pensamientos desencadenantes de la agresividad.
Identificar los estados emocionales ligados al patrdn de la agresividad.

Identificar la apariencia que cobra la agresividad en la situacion representada
(afiadir otras).

Reunidos por grupos de 5 6 6 alumnos/as discutir sobre Algunas ideas
equivocadas sobre la ira y la agresividad. Nombrar un representante de grupo.

Compartir en gran grupo las valoraciones realizadas sobre los discutido y valo-
rado por grupos.

En gran grupo realizar una exposicion sobre El origen de la agresividad.
De nuevo en pequefio grupo, debatir y cumplimentar el cuadro Ventajas e in-
convenientes que puede tener la agresion a corto y a largo plazo, referida a la
situacion representada en el juego de roles. Puesta en comin en gran grupo.

Duracion. Dos sesiones de tutoria.




Estructuracion grupal. Juego de roles: gran grupo frente a pequefio grupo o la
pareja que represente la situacion.

Metodologia. Se utilizara el juego de roles con el fin de ir ilustrando desde un
hecho practico en el proceso de su ejecucion, de todos aquellos elementos de
carga tedrica vinculados al proceso de la agresion. Es importante sefialar que
habra de dirigir la representacion, significando la idea de proceso en los
diferentes momentos, asi como los elementos teéricos que explican la agresion y
que estaran presentes en la situacion representada. Para ello se detiene la
representacion introduciendo los comentarios correspondientes.

La actividad contempla también el trabajo en pequefio grupo con el fin de
promover la discusion sobre creencias en torno a la agresividad.

La discusion en gran grupo procurard la integracion de las diferentes apor-
taciones en las dos tareas resueltas en pequefio grupo.

Materiales necesarios. Dos fichas de trabajo que daran pie a las tareas a resol-
ver en pequefio grupo:

— Ficha que contenga Algunas ideas equivocadas sobre la ira'y la agresividad.

— Ficha que contenga el cuadro Ventajas e inconvenientes que puede tener la
agresividad a corto y largo plazo.

— Papel y boligrafo para los representantes nombrados en los pequefios grupos.

Observaciones para su aplicacion. Previa ala realizacion del juego de roles,
conviene llevar a cabo una seleccion de la situacion a representar, procurando
que esta contenga todos los elementos tedricos sobre los que se quiere
reflexionar.

Dado que la actividad en su totalidad se llevard a cabo durante dos
sesiones y que estas pueden estar espaciadas por una semana, seria adecuado en
la segunda sesion efectuar un resumen de lo realizado en la primera.

Justificacién de su inclusién en el programa. Pertinente, resulta interesante
abordar los aspectos tedricos que como marco explican las pautas agresivas.

Dificultad para el profesorado. Media. Fundamentalmente viene dada por las
dificultades que el tutor puede encontrar en el manejo de una situacién de juego
de roles como instrumento para la introduccién de elementos tedricos relaciona-
dos con la agresividad.




Anexo. Bloque de Contenidos: ;Qué es la Agresividad?

Viene definida por un conjunto de respuestas o comportamientos destruc-
tivos, muchas veces dirigidos contra otras personas, con la intencién de causar-
les dafio, ya sea fisico o psicologico.

La agresividad tiene un componente referido a una serie de pensamientos
tu tienes que..., no es justo, tengo razon..., que van a ser determinantes en el de-
sencadenante de la agresividad.

La agresividad aparece junto a determinados estados emocionales: ira,
frustracion, dolor, estrés... Se tiene intencién de causar dafio a otra persona. La
agresividad puede manifestarse de varias formas: dafio fisico (pegar, golpear...),
dafio psiquico (hacer sentir mal al otro “chantajes emocionales™), con palabras
(insultos, dar voces...), con gestos (poner cara de desprecio...)

¢ Cual es el origen de la agresividad?

La conducta agresiva se realiza con el objetivo de modificar la realidad
para ajustarla a la visién que nosotros tenemos de como deberian ser las cosas.
Ante la necesidad que todos tenemos de explicar la realidad de forma coherente,
cuando percibimos que la realidad no se ajusta a nuestras construcciones y que
ademas no somos capaces de elaborar otras construcciones nuevas que den sen-
tido a esa realidad, pensamos que las cosas deben ser como creemos, que no hay
otra alternativa y tendemos a encorsetar y doblegar los acontecimientos, a las
personas, etc. Como puede verse la agresividad nos impide evolucionar y adqui-
rir nuevas categorias para explicarnos la realidad.

Si en una situacion agredimos a otra persona, y nos salimos con la nuestra
tenderemos a utilizar la agresion para manejarnos en esas situaciones. La agresi-
vidad por tanto, no es una necesidad ni un instinto, es algo aprendido y conse-
cuentemente, podemos aprender formas mejores de afrontar esas situaciones.
Muchas de estas respuestas de agresion las hemos aprendido viendo como otras
personas las hacian.

Los pensamientos juegan un papel determinante en la agresividad. El ori-
gen de la agresividad son los propios pensamientos, y no los demés como la
gente suele creer. No arremete quien quiere, sino quien puede y es uno mismo el
que decide si los demés pueden o no.



También la agresividad aparece en ocastones como culturalmente pautada.
bajo la regla de que ante deternunada provocacion es inexorable responder agre-
sivamente o sentise datiado. Ejemplo. la regla del ojo por ojo conllevaria ante
una agresion pereibida un fenge que sentirme agredide v un es dyjusto, 103 g0
que responder.

Fichas para entregar a los grupos:
Algunas ideas equivocadas sobre la iva v la agresividad.

- Es un error pensar que la agresividad esta provocada s6lo por causas biologs-
cas (hormonas. quinuca del cerebro...): lo psicoldgico juega un papel deter-
nunante aqui.

= No es crerto que la rra v Ia agresividad sean un insunto en la especie humana.

- Es mcorrecto creer que fa frustracion provoca stempre la agresividad,

- También es un error pensar que descargar o liberar la agresividad es una ne-
cesidad o vava a tener efectos beneficiosos mas alla del corto plazo.

- Ventajas ¢ inconvenientes que puede tener la agresividad a corto v a largo
plazo

Veutajas a corta plaze Tuconvenientes a corta plazo

Ventajas a largo plazo Inconvenientes a largo plaza




DEBATIENDO LA AGRESIVIDAD

Objetivos

— Identificar aquellas situaciones que puedan propiciar pensamientos desenca-
denantes de una respuesta agresiva.

— Manejar estos pensamientos para su cambio de modo que permitan afrontar
las situaciones de una forma diferente.

Competencias emocionales. Autocontrol y autoconocimiento.

Descripcion. Se entrega de forma individual el cuadro que explora las circuns-
tancias susceptibles de generar conflicto - agresion, los pensamientos que gene-
ra...

Se realiza una explicacién de c6mo tienen que cumplimentar los apartados
que componen el cuadro. Para ello se seleccionard un ejemplo con respuesta
agresiva de algin miembro del grupo. El tutor ayudard a cumplimentar €l cuadro
al protagonista del incidente:

— Situacién con riesgo de respuesta agresiva.

~ ¢ Coémo cuento lo que estd pasando?

- Ampliando la informacion.

~ Buscando nuevos significados.

— Otra manera de contarme lo que estd ocurriendo.

Se les entregan las fichas de trabajo con el fin de que las cumplimenten
refiriendo en ellas al menos wna situacion que haya contenido una pauta agresi
va. Una vez que de manera individual han cumplimentado el cuadro, s pasaréd a
valorar de forma colectiva todo aquello que se considere relevante en las res-
puestas dadas.

Duracion. Una sesién de tutoria.

Estructuracién grupal. Individual. Trabajo por parejas. Pequefio grupo. Grupo
grande.

Metodologia. Explicacion a todo el grupo del objetivo de la actividad, asi como
de la ficha de trabajo que se entregaré a todo el mundo. Los diferentes cuadros




que componen la ficha seran descritos con minuciosidad con el fin de que pue-
dan cumplimentarse acorde con la informacion solicitada en cada uno de ellos.

Materiales necesarios. Ficha de trabajo individual. Boligrafo.

Observaciones para su aplicacién. Referencia explicativa de apoyo para la
cumplimentacién de la ficha de trabajo:

1.- Situacién con riesgo de respuesta agresiva. Conviene situar al alumnado en
aquellos contextos, situaciones y personas en los que con anterioridad se han
suscitado patrones de respuesta agresiva. Precisar que se tiene que concretar al
maximo indicando detalles referidos al contexto, tipo de relacién, motivo del
conflicto.

2.- {Cémo cuento lo que estd pasando? Describir todos aquellos pensamientos
generados en torno a la situacion descrita y que pueden precipitar la respuesta
agresiva, al tiempo que reducen la posibilidad de buscar y encontrar otras alter-
nativas no agresivas a esa situacion planteada.

3.- Ampliando la informacién. Se trata de generar mds informacién relativa a
uno mismo, a la/s otra/s persona/s participantes en la situacién, al contexto en el
que se transcurre la situacion con el fin de que al menos la opcion agresiva no
sea la inica salida y puedan existir otras posibles.

4.- Buscando nuevos significados. Con la nueva nformacion cabe la posibilidad
de que todo se resitue en un plano diferente, que permita entender lo que esta
ocurriendo de manera distinta abriendo posibilidades nuevas.

5.- Otra manera de contarme lo que est4 ocurriendo. En este punto se debera ar-
mar una interpretacion alternativa que, en cierta manera, reduzca considerabk-
mente la respuesta agresiva como la unica posible. Debera resaltar otras posibles
soluciones mas normalizadas.

Justificacion de su inclusién en el programa. Actividad pertinente en la re-
flexion previa a la accién con componente agresivo, para facilitar la busqueda de
respuestas alternativas.

Fase del programa donde se propone su aplicacién. Media. Sobre todo, hay
que tener presente que esta actividad debera llevarse a cabo posteriormente a la
actividad Ira, agresividad, agresion...




Dificultad para el profesorado. En la fase de explicacién conviene que los
apartados de la ficha de trabajo queden perfectamente claros y explicita la -
formacion solicitada en cada uno de ellos. Es muy probable que determinados
alumnos/as se atasquen en el punto concreto de Ampliando la informacion, Bus-
queda de nuevos significados y Otra manera de contarme lo que estd pasando.
Piénsese que de lo que se trata es de la construccion de un itinerario cognitivo
diferente al que habitualmente se emplea, algo que puede no resultar una trea
sencilla.

Anexo. Ficha de trabajo

Situacion con riesgo a respuesta agresiva.

¢, Cémo cuento lo que estd pasando?

Ampliando la informacion.

Buscando nuevos significados.

Otra manera de contarme lo que est4 ocurriendo.



EXPRESANDO CRITICAS DE FORMA
ADECUADA

Objetivos

— Aprender a expresar criticas o desacuerdos de forma que la otra persona no
se sienta agredida, impidiendo el comienzo de una “espiral de discusiones”
— Aprender a responder a otra persona que nos esta criticando o insultando.

Competencias emocionales. Autocontrol y habilidades sociales como la aserti-
vidad.

Descripcion

Presentacién. Se explica al alumnado que a veces expresamos nuestras criticas
hacia el comportamiento de otra persona o nuestro desacuerdo con sus ideas de
una forma poco util, ya que estamos tan alterados que lo Uinico que hacemos es
insultar o atacar a la persona fres un...), lo cual facilita que interprete que le
estamos amenazando y nos responda de forma agresiva. El resultado es que la
discusion se agrava y, entre otras cosas, la persona aun no sabe por qué estamos
molestos exactamente ni qué cambio le estamos pidiendo.

Hoy vamos a practicar una forma alternativa de expresar criticas sin atacar
a las personas sino su comportamiento, a la vez que permitamos al otro conocer
cudles son nuestras emociones y qué le pedimos. Asi evitaremos malentendidos
y probablemente alcancemos una solucion satisfactoria para anbas partes. Es
aconsejable cambiar los mensajes til por los mensajes yo enviados en primera
persona. La esencia de estos mensajes es saber hablar por uno mismo sin impu-
tar o atribuir al otro las opiniones, sentimientos o los cambios de conducta. Es
un mensaje sumamente respetuoso, y que ademas facilita la expresion de las di-
ferencias y del desacuerdo.

Vamos a practicar la expresion de criticas segun el modelo siguiente:

— Describe la situacién, da informacién de qué es lo que nos molesta sin emitir
juicios sobre la otra persona y sin evaluarlo, expresa tu critica de forma con-
creta (cuando/ cada vez que...).

— Expresa tu emoci6n con un tono calmado (eso hace que me sienta...).

~ Dile lo que quieres que haga, sugiere o pide cambios (me gustaria que...).




— Haz notar que tu también te vas a esforzar para que todo vaya bien (por mi
parte, me comprometo...).
— Expresa tu agradecimiento por escucharte (te agradezco...).

Ejemplos:

Cuando continuas leyendo el periédico mientras yo te estoy hablando, eso
hace que me sienta ignorada y menospreciada, me gustaria que me prestaras
atencién y me mirases cuando te digo algo, por mi parte me comprometo a espe-
rar si no es el momento adecuado. Muchas gracias.

Cada vez que me llamas enfermo me siento excluido, me gustaria que te
dirigieses a mi de un modo més amable por ejemplo llaméndome por mi nom-
bre, eso haré que te preste mas atencioén. Me gusta que podamos hablar asi.

2° Trabajo por parejas:

— Ejercicio 1: tenéis una serie de situaciones (Anexo 1). Tenéis que elegir de
entre todas ellas dos y elaborar su mensaje yo.

— Fjercicio 2: de la segunda lista (Anexo 2) elegimos tres mensajes 1l y elabo-
ramos su mensaje yo.

Este trabajo se puede presentar en una transparencia.

3° Trabajo en grupo: en gran grupo cada pareja comenta su trabajo utilizando las
transparencias.

4° Reflexion: para terminar, el tutor/a puede extraer las siguientes conclusiones:

— ;Co6mo nos sentimos cuando nos critican con mensajes yo?

— (Coémo se siente el otro cuando le expresamos una critica de forma adecua-
da?

— (Entiende de esta manera mejor el otro por qué nos molesta su comporta-
miento?

— ¢Se puede llegar mas facilmente a acuerdos?

Duracién. Una sesion de tutoria. El tiempo previsto para la actividad es orienta-
tivo. El tutor/a adaptard a las caracteristicas del grupo.

Estructuracién grupal. Parejas y gran grupo.



Metodologia. Trabajo por parejas. Debate y escucha activa.
Materiales. Transparencias. Rotuladores permanentes. Anexos

Observaciones para su aplicacion. En algunas ocasiones las cosas se compli-
can porque reaccionamos de forma inadecuada ante la hostilidad de otros. Inclu-
so a veces el comportamiento agresivo de los demas hacia nosotros puede ser
peligroso o dafiarnos. En tales situaciones conviene marcar distancias fisicas, es
decir, alejarse de la situacidn para evitar ser agredido/a, comunicarse de forma
adecuada (expresar tu desacuerdo segun el modelo anterior), cuidar los compo-
nentes no verbales de la comunicacién (tono calmado, evitar hacer gestos des-
pectivos...) y no entrar al trapo: si la otra persona comprueba que siendo agresi-
vo no consigue lo que quiere, probablemente deje de serlo.

Justificacion de su inclusién en el programa. Saber expresar criticas de forma
adecuada es una habilidad que se debe trabajar en un programa de Educacion
Emocional para la Prevencion de la Violencia.

Fase de aplicacion. En la fase final.

Dificultad para el profesorado. Medio.

Bibliografia. Bello y Crego (2003).

Anexo 1: buscar los mejores mensajes yo en las siguientes situaciones:

— Un profesor/a te ha llamado la atencién de manera muy dura hoy en clase y
te has sentido muy molesto/a.

— Un profesor/a os ha mandado muchos ejercicios para casa, pero ya teniais
muchas cosas que hacer y os sentis bastante sobrecargados/as.

— Un amigo/a te devuelve el libro que le prestaste en muy mal estado. Estd sub-
rayado, con anotaciones escritas con boligrafo en diferentes hojas y algunas
de ellas sueltas.

— Un compafiero/a te ha pedido que le hagas un favor, pero de muy malas ma-
neras: Eh, tu, dame los apuntes de Lengua. Los necesito ahora.

— Un compafiero/a te devuelve uno de los disquetes de un programa informati-
co roto.

—~ En el trabajo que estdis haciendo un grupo, a ti te han mandado hacer mas
cosas que a los/as demas.

~ Cada vez que le haces una consulta a un profesor/a, un compaiiero/a trata de
humillarte riéndose de ti.




— Cuando le has pedido a un compafiero/a que te explique cdmo se hace un
gjercicio, te ha dicho: No tienes remedio.

— Un amigo/a te dijo que no podia salir porque tenia que estudiar y te has ente-
rado que fue al cine con otro amigo/a del grupo.

~ Un compafiero/a te ridiculiza por no saber usar un determinado programa -
formatico.

— Un amigo/ te coge algo sin pedirtelo.

~ Tienes que hacer un trabajo con un compafiero/a, pero éste es totalmente pa-
sivo y no participa en nada.

— Un amigo/a estd continuamente pidiéndote favores, pero es incapaz de hacer
ninguno.

— Un profesor/a os ha puesto un examen al dia siguiente y estas muy preocupa-
do/a y nervioso/a porque no sabes si te dard tiempo a preparatlo.

— Un compaifiero/a no para de hablarte en la biblioteca. Te esta costando con-
centrarte.

Anexo 2: Buscar los mejores mensajes yo a los siguientes mensajes ti:

— No te pienso volver a dejar nada. Siempre lo rompes todo.

~ ¢Quién te ha dicho a ti eso? Eres un mentiroso y, sin embargo, toda la clase
se lo habré creido.

— Siempre estas haciendo tonterias y no nos dejas trabajar. Deja ya de hacer el
tonto o vete a otra parte.

~ Mira que eres estipido. Siempre haciendo bromas sobre la ropa de los demés.
LA ti que més te da la ropa que llevemos los demés?

—~ No me voy a volver a fiar de ti. Siempre dices cosas y luego nunca las cum-
ples.

— Participas como los demaés o te vas del grupo.

~ No tienes derecho a tratarme asi delante de los demas.

~ Aqui cada uno se hace su trabajo. Siempre quieres que los demads trabajen por
ti.

— Todo lo que tengas que decir sobre mi dilo a la cara.

— Eres incapaz de hacer un favor a nadie.

— No te voy a volver a contar nada. Luego se lo cuentas a todo el mundo.

— ¢ Por qué siempre me llamas la atencion a mi? ;Me tienes mania o qué?

— Otra vez igual! ;No puedes explicar algo que nos resulte interesante?

— Llevo con la mano levantada 5 minutos y no me has contestado.

— ¢(Por qué siempre tienes que poner trabajo a Gltima hora y sin previo aviso?



LA IRA

Objetivos

— Identificar y expresar sentimientos de ira, rabia y agresividad.

— Analizar causas y consecuencias de los sentimientos agresivos y formas ade-
cuadas de manejar estos sentimientos.

— Fomentar la comunicacion intra grupo.

Competencias emocionales. Autoconciencia y autocontrol.
Descripcion de la actividad

1.- Torbellino de ideas: se enumeran situaciones concretas que generan ira, m@-
bia. Se recogen todas en la pizarra y al final se leen.

2.- Cada alumno/a dibuja en un folio una situacion personal que le generd sen-
timientos de ira. Escribe una frase debajo que clarifique el dibujo.

3.- Tapan el dibujo y sucesivamente cada alumno/a muestra y comenta su dibu-
Jo. Se recomienda que pongan el nombre en el dibujo para analizar posterior-
mente este material.

4.- Se reflexiona sobre las conductas que se pueden derivar de ese sentimiento.
Consecuencias de la ira.

5.- Se selecciona algunas situaciones concretas de ira y en grupo se enumeran
formas de responder adecuadamente a las mismas. Se estimula que los partici-
pantes enumeren formas distintas de expresar la rabia clarificando formas posi-
tivas que no hieren al otro, de manejar estos sentimientos ante cada situacidn
concreta que haya generado esta emocion.

Duracion. Una sesion de tutoria.

Estructuracion grupal. Tres fases: gran grupo, individual y gran grupo de nue-
vo.

Metodologia. Dindmica de grupo, respeto turno palabra, escucha activa.




Materiales necesarios, Papel. lapiz.

Observaciones para su aplicacién. El utor/a controlara la dinamica grupal de
forma que no se den situaciones disruptivas: que una situacion planteada no ab-
sorba al grupo: cambiar al alummnado de sitio de forma que cada uno trabaje con-
centrado.

Discusion. E1 debate gira en tomo a causas, consecuencias v formas de resolver
sentimyentos de rabia. Algunos elementos que se pueden concluir de la actividad
serian los siguentes:

~ Reconocer que los sentimientos de rabia se producen en todos los seres
humanos.

- Tomar conciencia de la umportancia de expresar estos sentimientos de forma
adaptanva, asertiva. es decir, haciendo valer los propios derechos pero sin
dadiar al otro. Responder asertivamente es expresar tus sentnuentos sin insul-
tar o dafar a la otra persona: para ello se puede emplear la formula: me sien-
to... porque...

Justificacién de su inclusién en el programa. Actividad adecuada para trabajar
sentunientos neganvos, v formas adecuadas de manejo de sentimientos.

Dificultad para el profesarado. Bajo.

Bibliografia. Garaigordobil Landazabal (2000).



LA FUERZA DE LA IRA

Objetivos

~ Reconocer que la ira puede manejarse.
— Tomar conciencia de que la ira es una estado emocional que se puede contro-
lar.

Competencias emocionales. Autocontrol emocional.

Descripcion

Presentacion.

(Alguna vez has tenido ganas de romper algo, de lanzarlo muy lejos, o has esta-
do muy enfadado/a? Créeme, no sirve de nada. Lo mejor es saber reconocer que
esta situacién o momento hay que tomarlo con mucha calma y sabiendo manejar
tu ira.

Trabajo individual.

— El profesor/a expone una definicion de ira y la explica.

— Invita al alumnado a identificar una situacion reciente que les haya provoca-
do un sentimiento de enfado. Les pide que identifiquen cudl ha sido esa situa-
cion y si les provoco ira.

Trabajo en grupo. Dividimos al alumnado en pequefios grupos (3-4 participan-
tes) para que compartan, durante diez minutos, sus expetiencias. Les pedimos
que eviten utilizar el nombre del algin compafiero de clase que pudiera estar
involucrado en sus experiencias.

Trabajo individual. El alumnado responde al cuestionario.

Trabajo en grupo. El profesor promueve un debate con las respuestas aparecidas
en el cuestionario.

Duracion. Una sesion de tutoria.

Estructuraciéon grupal. Pequefio grupo y gran grupo.




Metodologia. Distribucién en pequefios grupos a libre eleccién del alumnado.

Materiales necesarios. Cuestionario. Papel y boligrafo. Apuntes o dossier de la
clase.

Observaciones para su aplicacién. Definicion de ira: “es la sensacion de
haber sido perjudicado. La ira es una reaccion de irritacion, furia o célera ori-

ginada por la indignacién y el enojo de sentir vulnerados nuestros derechos”
(Bisquerra, 2000).

Justificacién de su inclusién en el programa. Reconocer que la ira puede ma-
nejarse y tomar conciencia de que esto puede hacerse en un entrono de aprendi-
zaje, supone un paso previo para su control efectivo en experiencias futuras de la
vida real.

Bibliografia. Pascual Ferris y Cuadrado Bonilla, (2001).

Anexo. Cuestionario

p—nd

. .Son tus situaciones de ira similares a las de tus compafieros/as?

2. ;Crees que los demés se hubieran enojado si ellos hubieran vivido tu
misma situacion? ;Por qué crees que algunas cosas producen enfado a
unas personas y no a otras?

3. Las razones por las cuales te enfadas ¢son similares a las razones que dan
las demés personas?

4. En las situaciones comentadas, ;has sentido ira? ;Qué mas hubieras podi-
do sentir?

5. (Sueles sentirte enfadado/a 0 més bien no? (Es la ira un sentimiento posi-
tivo para ti?

6. La proxima vez que te sientas enfadado/a y decidas no estarlo, ;qué crees
que podrias hacer para conseguirlo?



LECTURA DEL PENSAMIENTO

Objetivos

— Estimular la empatia.
— Desarrollar el autocontrol.
— Habilidades sociales.

Competencias emocionales. Autocontrol, empatia y habilidades sociales.
Descripcion
La “lectura del pensamiento” es una forma inadecuada de manejar la
informacién que consiste en creer firmemente que la intencion o el pensamiento
de otra persona est4 relacionado con nosotros cuando puede que no lo esté o, en
caso de estarlo, no tenga el matiz negativo que nosotros creemos.
Duracién. Una sesion de tutoria.
Estructuracion grupal. Gran grupo y pequefio grupo (PG).
Metodologia
— Explicacién del supuesto: “Historia del hombre que buscaba un martillo” (ad-
juntada en el Anexo).
~ Distribucién de PG y trabajo de suposiciones, adivinacién del pensamiento:
. Qué conclusion sacas de la historia? jPor qué el hombre actia de forma
agresiva con su vecino? Buscar ejemplos cotidianos.
— Puesta en comun.

Materiales necesarios. Lapiz y papel.

Justificacién de su inclusion en el programa. Actividad adecuada para el desa-
rrollo de manejo de sentimientos.

Dificultad para el profesorado. Media.

Oras observaciones. ;Como puedo manejar la lectura del pensamiento?:




— Calméandome un poco, respirando despacio.

— Encontrando otras alternativas a ese pensamiento, preguntando incluso a la
otra persona para aclarar qué piensa o cuales son sus intenciones.

— Planteando interrogantes: ;jhasta qué punto “tengo que saber” o “necesito sa-
ber” lo que el otro piensa de mi?

Bibliografia. Bello y Crego (2003).
Anexo. “La historia del hombre que buscaba un martillo”

Un hombre queria colgar un cuadro de la pared de su casa, pero se dio
cuenta de que le hacia falta un martillo y €l no tenia ninguno. Entonces decidid
pedirselo prestado a su vecino, cuya casa estaba a medio kilometro de la suya.

Mientras iba de camino a casa del vecino, nuestro hombre comenz6 a dar-
le vueltas a la cabeza, preguntandose si su vecino le prestaria la herramienta.
";Sera tan amable de dejarme su martillo? ;Me hard el favor?"... Pero empezd
también a creer que, al ir a su casa, podia molestar a su vecino: "Seguro que mi
vecino estd durmiendo la siesta y le despierto al llamar"-se iba diciendo- "eso le
molestara probablemente"... "asi que saldrd de mala gana a abrirme la puer-
ta"..."me gritard: jqué diablos quieres a estas horas!", "bueno-se dijo €l hombre-
entonces yo le pediré: ;puedes prestarme tu martillo para colgar un cuadro?"...
"y mi vecino-continuaba pensando el hombre- me respondera con un jno! Ro-
tundo, como venganza por haberlo despertado de la siesta"..."me gritara: j;para
esa tonteria vienes a molestarme?! ",

Entre tanto pensamiento, nuestro hombre habia llegado ya caminando has-
ta la puerta de su vecino. Llamo al timbre. Su vecino le abre y nuestro hombre,
sin dejarle mediar palabra, le grita: ";Sabes que te digo? jque os vayais al infier-
no ti y tu maldito martillo!".



;PUEDES CONTROLAR LA FRUSTRACION?

Objetivos

— Favorecer una buena percepcion de las propia emociones.
— Analizar las propias emociones.
— Desarrollar estrategias positivas para solucién de situaciones adversas.

Competencias emocionales. Autocontrol.
Descripcion de la actividad

Se trata de hacer un anlisis de lo que sucedio la Ultima vez que, ante una
situacion entre amigos/as, nos sentimos mal, decepcionados/as, frustrados/as...
no supimos qué hacer, nos bloqueamos.

Trabajo individual: se indicaré al alumnado que describa en la primera parte del
anexo, las experiencias mas frustrantes que le hayan podido ocurrir ltimamente.

Trabajo en grupo:

— Seguidamente los alumnos/as en grupos de tres o cuatro, pondrdn en comuin
sus experiencias.

- A continuacién, por consenso, elegirdn una entre todas las experiencias pro-
puestas. Analizaran la experiencia elegida siguiendo las pautas del anexo.

— Un alumno/a voluntario/a de cada grupo expondra el contenido del anexo
elaborado por su equipo. _

— Finalmente, el profesor/a promoveréd un debate con objeto de valorar la acti-
vidad realizada.

Duracién. Una sesién de tutoria. Es importante que todos los grupos tengan
tiempo de exponer su situacion

Estructuracion grupal. Pequefio grupo y gran grupo.

Metodologia. Distribucion en pequefios grupos a libre eleccion del alumnado.




Materiales necesarios. Papel y boligrafo.
Anexo. Apuntes o dossier de la clase.
Observaciones para su aplicacion

— Si observamos que el clima del aula no es propicio podemos sugerir que las
experiencias frustrantes no sean suyas sino de personas conocidas.
— Antes de comenzar la actividad conviene aclarar el termino firustracion: “De-

jar sin efecto un propdsito contra la intencion del que procura realizarlo”
(DRAE).

Justificacion de su inclusién en el programa. Analizar lo que sucede en situa-
ciones que nos hacen sentir mal, decepcionados, frustrados... y ante las que no
hemos sabido reaccionar y desarrollar una buena percepcion de las propias emo-
ciones y analizarlas correctamente en un entorno controlado de aprendizaje pue-
de ayudar a controlar nuestras emociones destructivas y a desarrollar estrategias
positivas para solucién de situaciones adversas, evitando que dichas emociones
nos lleven a conductas violentas.

Bibliografia. Pascual Ferris y Cuadrado Bonilla, (2001).
Anexos. Respecto a la situacion escogida. Trabajo individual.

1. Hacer una breve descripcion de la experiencia escogida.

2. En esta experiencia ;qué es lo que le hizo sentir mal al protagonista?

3. Entre todos/as, buscad el lado bueno, afable y positivo de la situacién descri-
ta.

Respecto al trabajo en grupo.

(Cuantas situaciones diferentes habéis propuesto?

(,Os ha costado mucho elegir una situacion de entre todas las propuestas?
(Como la habéis elegido?

(, Como os habéis sentido?

(Qué aplicacion puede tener este andlisis para vuestra vida cotidiana?

AW -



FRASES ASESINAS

Objetivos

— Ejercitarse en el desarrollo de las habilidades de comunicacion.

— Aprender a hablar por uno/a mismora.

— Evitar hacer atribuciones a segundas o terceras personas de las opiniones,
sentimientos o ideas propias.

— Habilitar al alumnado con mensajes yo que son facilitadores y persuasivos
frente a los mensajes tii que provocan rechazo y etiquetan a las personas.

Competencias emocionales. Autoconciencia, habilidades sociales y autocontrol

Descripcion. Fase de toma de conciencia de la forma en que nos dirigimos al
semejante, habitualmente atribuyéndole aspectos negativos, es decir mensajes ti
que no facilitan la comunicacién y provocan distancias y bloqueos, son mensajes
no integradores, destructivos y que atribuyen pensamientos, sentimientos y con-
ductas de una persona a otra, de forma no contrastada. El tutor/a presenta un lis-
tado de frases asesinas (utilizando el material para el alumno: Anexo I) y propo-
ne completar la lista con otras frases que aporte el alumnado.

Puede plantear las siguientes preguntas ;Qué observais de especial en este
tipo de frases? ;Pensais que son adecuadas para la comunicacién entre voso-
tros/as? jPor qué? ;Cuéles no os parecen apropiadas? ;Por qué?

Descripcion de situacion supuesta por parte del tutor/a: “Varios chicos y
chicas estan en grupo hablando de un tema muy interesante, relacionado con un
viaje cultural de fin de carrera. Estin todos muy emocionados sugiriendo ideas.
Antonia hnza una opinion sobre la manera mas facil y barata de llevar a cabo el
viaje. Nadie se da por enterado. Pasada media hora, Luisa cae en la cuenta de
que Antonia ha dejado de hablar y permanece muda”.

El tutor/a establece un didlogo con el grupo y propone que dirijan a Anto-
nia. Previamente aclara al alumnado en qué consisten los mensajes yo (ver
Anexo II). En parejas se ensaya la produccion de mensajes ti y mensajes yo a
partir de situaciones simuladas. ‘

Reunidos en gran grupo o asamblea de aula, se resumen las conclusiones
y aportaciones mas significativas del trabajo en parejas.




El tutor/a puede utilizar algunas preguntas para reconducir las conclusio-
nes y aportaciones del alumnado: ;qué habéis descubierto a partir de los ejerci-
cios realizados? ;Sol€is comunicaros con mensajes tu | Creéis que el método
utilizado puede ayudaros a comunicaros mejor? ;Os resulta facil redactar men-
sajes ti? Y mensajes yo? ;|Qué ventajas e inconvenientes tiene cada uno de los
mensajes vistos?

Seguimiento. El tutor puede sugerir actividades como las siguientes como
propuestas de actuacion para el alumnado:

Lleva durante una semana un registro escrito de tus mensajes yo y de tus
mensajes ti. Fijate en la respuesta de tu interlocutor ante cada uno de ellos.
Cuando haya la oportunidad de utilizar mensajes yo en casa, en €l colegio..., ex-
presa tus ideas, sentimientos y deseos sin atribuirselos a otros. Inventa y escribe
a partir de ellas mensajes yo. De esta manera practicaras y te saldran esponté-
neos en la comunicacién diaria con tus compafieros y amigos. Analiza durante
un dia de clase los mensajes yo de uno de tus profesores. Analiza durante un dia
de clase los mensajes ti de uno de tus profesores.

Duraci6n. Una sesion de tutoria.

Estructuracion grupal. Gran grupo, trabajo por parejas y gran grupo de nuevo.
Metodologia. Sensibilizacion grupal. Trabajo por parejas.

Materiales necesarios. Anexos I, Il y III. Lapiz y papel.

Observaciones para su aplicacién. Interesaria partir de alguna situacion real
donde ¢l tutor/a haya observado que la forma de mensaje produce rechazo al que
se dirige.

Justificacion de su inclusién en el programa. Para comunicarnos de forma
eficaz y con respeto hemos de ser capaces de hacer que se entiendan nuestros
sentimientos, ideas e intenciones. Los mensajes-yo expresan los sentimientos de
quien habla y son especificos. Su construccion depende de cada situacion. Asi,
cuando queremos comunicamos podemos hacer ver a la otra persona las conse-
cuencias de su comportamiento, como ha frustrado nuestras expectativas y nos
entristece, mas que centrarnos en su comportamiento, o intentar culparle o acu-
sarle.



Otras observaciones. Actividad de toma de conciencia de la forma de comuni-
carnos. Se puede hacer seguimiento del estilo de los mensajes, tanto propios
como de profesores/as, padres/madres, etc.

Dificultad para el profesorado. Media.
Bibliografia. Lago, Presa, Pérez y Muiiiz (2003).
Anexos. MATERIAL PARA EL ALUMNO/A
Anexo I: frases asesinas:

— Contigo no se puede dialogar.

— No haces més que repetir y repetir.

— Eres un/a fantasma.

— jSiempre haces lo mismo!

— De este asunto no entiendes absolutamente nada.

— Mira, no me enrolles.

— Dilo ta, que lo sabes todo.

— A veces, te preocupas mas de los deméas que de tu familia.

— Estés loco/a; hazlo ta si quieres.

— No te quiero ver con ese/a sinvergiienza de amigo/a que tienes.
— Pareces tonto/a, hijo/a. ;Porqué no saludaste ayer?

— No me traigas a nadie a casa, | Vete tl a saber con qué compafiias andas!

Anexo II. Mensajes yo

Decir algo desde mi supone hablar en primera persona. Se trata de decir a
los demas lo que pienso, cOmo me encuentro yo sin atribuir a los otros lo que yo
pienso o siento: Me siento mal cuando ti elevas la voz.

El mensaje yo es una comunicacion respetuosa con la persona que tienes
enfrente. Comunicas sin reprochar nada a la otra persona. Sin embargo, los men-
sajes i, suelen atribuir a las otras personas las causas de tus comportamientos y
opiniones. Se suelen expresar con mandatos e imperativos. Con estos mensajes
tus compaifieros pueden sentirse evaluados, controlados, culpados e injustamente
tratados.

Para que puedas construir mensajes yo puedes seguir estos tres pasos:




1.- Describir brevemente la situacion o comportamiento que te disgusta o moles-
ta. Describe y no juzgues. Por ejemplo: Levantdis mucho la voz y no logro escu-
char lo que dicen. Me siento molesto.

2.- Describir las consecuencias o efectos que dicho comportamiento o
sentimiento tiene sobre ti ( ... y no logro escuchar lo que dicen.)

3.- Expresar los sentimientos que ese comportamiento te causa (Me siento mo-
lesto).

Anexo HI. Situaciones
Cuatro situaciones donde hay que producir mensajes yo, mensajes ti:

~ Tu amigo/a te dice que le acompaiies a la fiesta de cumpleafios de tu herma-
no/a pero ti prefieres quedarte en casa viendo una pelicula.

— Pepe habla en tono pasional cuando cree que tiene la verdad. Siempre trata de
llevar el agua a su molino.

— A la salida del instituto saludaste a tu amiga Juani y ella estaba enfadada y no
te contestd. Tu no sabias la razon de su malestar.




NOS RELAJAMOS

Objetivos

— Conocer estrategias que puedan servirnos, para conseguir nuestro bienestar.
— Aprender a controlar nuestros impulsos.
— Experimentar tranquilidad y paz interior.

Competencias emocionales. Autocontrol.

Descripcion. Es interesante que las primeras sesiones se lleven a cabo, en el
area de Educacion Fisica, tras haber realizado, ejercicio fisico y dado que el
gimnasio es el lugar més adecuado para poner en practica la actividad.

Se les plantea que vamos a realizar en principio, algunos ejercicios de
movimiento; de diferentes partes del cuerpo, de forma descoordinada, con musi-
ca ritmica, vamos a mover brazos, piernas, cabeza, para desentumecer los mus-
culos.

Si el espacio lo permite, también se pueden hacer dos grupos, con todo el
alumnado, que cogidos por la cintura van a tirar hacia si como si estirasen de
una cuerda, para vivenciar la sensacion de tension.

Tras estos ejercicios previos se plantea la relajacion guiada, propiamente
dicha;

— Tumbados/as en el suelo, las primeras sesiones, seria conveniente que con la
chaqueta, la toalla o camiseta se tapen la cara para evitar distracciones que les
impidan relajarse. sentados en una silla situados de manera que no se vean de
frente, en filas dandose la espalda, para evitar distracciones:

~ Imaginad que del techo penden unas cuerdas imaginarias, cuyos extremos los
tenéis atados a las mufiecas, cuello, cintura, rodillas, y pies.

— A una orden dada vamos a tensar y relajar distintas partes del cuerpo, bien
separadas o juntas.

— Poner en tensién un brazo, estirdndolo al maximo, como si quisiéramos tocar
con la punta de los dedos el techo, tras breves segundos, las cuerdas se aflo-
jan.

— El mismo ejercicio con el otro brazo.

~ Con las dos piernas... y asi sucesivamente.

— Se acabaria el ejercicio, escuchando una musica suave y los ojos cerrados, al




mismo tiempo que se realizan varias respiraciones profundas.

— Inspiracion: nasal, lentisima, silenciosa, profunda.

— Contencion: breve en dos o tres segundos, marcados por el profesor en voz
alta.

— Espiracion: bucal incorpordndose sin esfuerzo hasta quedar sentados. Se ter-
mina el ejercicio con una presion de las dos manos sobre las costillas inferio-
res, a fin de expulsar el Gltimo resto de aire.

— A una sefial dada abren los 0jos y sentados en el suelo, van verbalizando ¢o-
mo se sienten. (Evaluacion del ejercicio).

Duracion. Se realizara en una sesion, 25 o 30 minutos.

Estructuracion grupal. Trabajo individual en principio 5 minutos, individual
10 0 15 minutos y por Gltimo la evaluacion grupal 10 minutos.

Metodologia. Activa, y participativa, si es posible utilizar un espacio vacio,
gimnasio, si no habra que retirar las mesas y poner las sillas en filas.

Materiales necesarios. Miisica ritmica y relajante, espacio vacio.

Observaciones para su aplicacion. Mucho cuidado para que el alumnado vea
la actividad como un medio para ayudar a eliminar las tensiones, evitar que no
lo tomen en serio.

Cuidado con el contacto corporal, evitar que pueda generar rechazo. Esta
actividad se realizara tras una primera fase de presentacion y conocimiento de
grupo, cuando exista un buen clima grupal.

Se explica al grupo que es una actividad para sentirnos mejor en el &mbito
individual, conocernos mis, y saber que nuestra mente puede incidir en el bien-
estar de nuestro cuerpo.

Justificacion de su inclusién en el programa. Considero que puede ser una
actividad interesante para favorecer el conocimiento més profundo de uno mis-
mo, para evitar situaciones en las que perdemos el control o estemos a punto de
perderlo.

Fase del programa donde se propone su aplicacién. Si el grupo se conoce
previamente, y existe una buena relacion podria darse tras la primera fase inicial
de conocimiento y presentacion, si el grupo no se conoce sera mejor introducirla



en wna fase media. Podrd udlizarse la dinamica. was la realizacion de actividades
estresantes para €1 alummado o en momentos de tension grupal.

Otras observaciones. Al principio para facilitar la relajacidn. sera necesario
mntroducir historias que puedan guiar la misma para que Ies cueste 1nenos conse-
guirla. Serd necesario insistir en la idea de la concentracion. poner toda nuestia
atencion en una sola cosa. en una sola idea. para que nacda pueda interferir en
nuestra mente. para conseguir la relajacion.

Dificultad para el profesorado. El nivel de dificultad de aplicacion. para el w-
tor/a. sera medio- alto. para unva profesoria de educacion fisica la dificultad sera
nminima. Es necesanio. que el tutor crea en la dindnyca. estimule v promueva el
respeto por la nusma. asi como que el profesorado recite. en la relajacién v la
respiracion. las mstrucciones con voz clara, firme v a la vez suave y tranquila,

Bibliografia. Giiell Barceld v Muioz Reddn (2000).

Aunexos. Pueden adjuntarse distintos modelos de relajacion para que se vayan
utilizando alterativamente.




RELAJACION

Objetivos

— Conocer y utilizar estrategias que puedan servirnos para mejorar nuestro
bienestar.

~ Aprender a controlar nuestros impulsos.

— Experimentar tranquilidad y paz interior.

Competencias emocionales. Autocontrol.
Descripcion

El método consiste en recorrer todas o algunas partes de nuestro cuerpo y alter-
nar ejercicios de tension y relajacion. La tension debe ser breve de unos diez se-
gundos, y tiene que hacernos sentir toda la musculatura pero sin producir dolor.
La relajacion tiene que ser muy lenta y conviene centrar la atencion en los cam-
bios de musculatura. Es necesario que las primeras sesiones se realicen tumba-
dos en el suelo, con los ojos cerrados, luego serd el tutor/a quien lleve a cabo la
sesion en el aula. En ésta el alumnado se sienta en una silla con la cabeza recta
sobre los hombros, sin inclinarla ni hacia delante ni hacia atrés. La espalda debe
tocar el espaldar de la silla. Las piernas no se cruzan, los pies se apoyan total-
mente en el suelo y las manos sobre los muslos. Esta es la posicion de relaja-
cion.

1. Conviene evitar los ruidos, la luz excesiva, y cerrar bien los ojos para

concentrarse en el propio cuerpo. Se respira lenta y profundamente, y se
observa que la espalda toca la silla y que no hay tension.

2. Se cierra el pufio derecho y se observa la tension, a continuacion se relaja.

Se repite, ahora con el puiio izquierdo. Repite el ejercicio, acaba tensando
y relajando los dos puiios a la vez.

3. Flexiona los codos y tensa los biceps. Reldjate y estira los brazos. Repite
dos veces el ejercicio.

4. Frunce el cefio tanto como puedas. Reldjate y-alisalo. Tensa las cejas y re-
l4jalas. Cierra con fuerza los ojos y déjalos cerrados comodamente. Aprie-
ta la lengua contra el paladar superior. Reldjala. Aprieta fuertemente la




mandibula. Rel4jala. Presiona los labios hasta formar una O. Relaja los
labios. Ahora comprueba que la frente, la cabeza y la barbilla estan relaja-
dos.

5. Echa la cabeza hacia atras hasta que no puedas més. Girala a izquierda y
a derecha, nota la tensién. Vuelve a centrar la cabeza e inclinala hacia de-
lante, presionando la barbilla sobre el pecho. Nota la tension en el cuello,
reldjate y deja que la cabeza permanezca en una posicién comoda. Estira
hacia arriba los hombros, hacia la cabeza. Nota la tension y relédjate pro-
fundamente.

6. Descansa un poco respirando profundamente, respirando por el vientre,
lentamente. Ahora coloca una mano sobre el estdmago y ténsalo, nota la
tensién en el estdmago y reldjate respirando profundamente y notando
como h mano que tienes encima del estdémago sube. Ahora haz un arco
con la espalda, sin hacer esfuerzos violentos y manteniendo el resto del
cuerpo relajado. Reldjate y concentra tu interés en la zona lumbar,

7. Tensa las nalgas y los muslos. Flexiona los muslos haciendo fuerza hacia
los talones. Rel4jate y nota la diferencia. Gira los dedos de los pies, ten-
sando las piernas, reldjate. Tensa los pies en direccion a la cara, estirando
la espinilla, reléjate.

8. Nota cierta pesadez en toda la parte inferior del cuerpo. Relaja pies, pier-
nas, rodillas, muslos. Deja que la relajacion suba al vientre, al estdmago.
Respira profundamente. Relaja los hombros, los brazos y las manos. Ob-
serva que cuello, mandibula y todos los musculos de la cara estan sueltos
y relajados.

Evaluacién del ejercicio. A una sefial dada van abriendo los ojos y van verbali-
zando como se sienten.

Duracion. Una sesién de tutoria.

Estructuracion grupal. Trabajo grupal 5 minutos explicando la dindmica. Indi-
vidual en 15 0 20 minutos. Y por Gitimo puesta en comin en gran grupo.

Metodologia. Activa y participativa. A ser posible la distribucion del aula sera
en circulo. Los alumnos se levantaran de la silla, e irdn mirando las imégenes
que estaran en el suelo, o en una mesa, en el centro del circulo, si no es posible




se pegaran en la pizarra y los alumnos las observardn durante unos 5 o 10 minu-
tos.

Materiales necesarios. Gimnasio para las primeras sesiones o espacio que per-
mita la movilidad de las sillas. Opcional una musica ritmica relajante.

Observaciones para su aplicacion. El alumnado tiene que ver la actividad co-
mo un medio para eliminar tensiones y relajarse. Conviene que lo tomen en se-
rio. Se explica que es una actividad para sentirnos mejor en el ambito individual,
y que nuestra mente puede incidir en el bienestar de nuestro cuerpo.

Esta actividad se realizara tras una primera fase de presentacion y cono-
cimiento de grupo, cuando exista un buen clima, y en clases no muy numerosas.
Si el grupo no se conoce serd mejor introducirla en una fase media. De cualquier
modo una vez aprendida puede ser utilizada en cualquier momento.

Sera necesario insistir en la idea de la concentracion (poner toda nuestra
atencion en una sola cosa, en una sola idea, para que nada pueda interferir en
nuestra mente), para poder llegar a conseguir la relajacion.

Dificultad para el profesorado. El nivel de dificultad para el profesor de Edu-
cacion Fisica sera bajo. Para el profesorado tutor de otras especialidades resulta-
ra mas dificil. Es necesario creer en la utilidad de la dindmica, promover y esti-
mular el respeto hacia ella. El profesorado dard las consignas de forma adecua-
da, con voz célida y segura, insistiendo en la idea de tension-relajacion

Justificacion de su inclusion en el programa. Consideramos que puede ser una
actividad interesante, para favorecer el conocimiento mas profundo de uno mis-
mo, y para poder afrontar de forma positiva situaciones en las que perdemos el
control o estamos a punto de perderlo.

Bibliografia. Giiell Barcel6 y Mufioz Redon (2000).



LA RAZON

Objetivos

~ Practicar una forma alternativa de plantear los conflictos, diferente del mode-
lo uno/a tiene la razén y la otra persona estd equivocada.

— Comprender que, incluso en situaciones de desacuerdo, podemos encontrar
puntos en comun o ver una parte de razén en los/as demés.

— Aprender que es uno/a, y no tanto los/as demds, quien decide cémo sentirse y
cOmo actuar ante una critica.

Competencias emocionales. Autocontrol.
Descripcion

1°. El tutor/a reparte un folio a cada participante y le pide que lo doble de forma
que queden tres columnas.

2°. Les pide que piense en la Gltima vez que alguien les hizo una citica y que la
escriba lo mas fielmente posible en la primera columna del folio.

3°. Después les pide que escriban en la segunda columna del folio cémo reac-
cionaron ante esa critica.

4°. En pequefios grupos debatirdn como se puede reaccionar ante las criticas que
se nos hacen.

Posteriormente, se hace una puesta en comun al gran grupo. Las posibles
reacciones son:

Irritarnos, enfadarnos...

Ignorar a la otra persona.

Dejar de hablarnos.

— Vengarnos en otra ocasion con una critica hostil.

Todas estas reacciones pueden dificultar y/o romper las relaciones. Sin
embargo hay otra solucion que consiste en reconocer la parte de verdad de esa
critica.




5°, Trabajaran en pequefio grupo la teoria que figura en el anexo sobre como re-
conocer la parte de verdad que tienen las criticas e ignorar la parte de critica que
ataca a la persona en si misma.

6°. Cumplimentaran la 3* columna del folio. En ella escribirdn cémo podrian
haber reaccionado a esa critica reconociendo la parte de verdad que ésta tenia.

7°. Quienes lo deseen pueden poner en comun en el gran grupo y explicar su ci-
tica y reconocer su parte de verdad. Se les animaré para que participen.

Duracion. Una sesion de tutoria.
Estructuracion grupal

— Puntos 1, 2 y 3: trabajo individual.
Puntos 4 y 5: en pequefio grupo.

— Punto 6: individual.

— Punto 7: gran grupo.

Participacion: entre 25 y 30 personas.

Metodologia. Reflexion personal. Expresion verbal. Debate en pequefio y gran
grupo.

Materiales necesarios. Un boligrafo y un folio.

Justificacion de su inclusion en el programa. Actividad util para trabajar el
autocontrol emocional. En la medida en que somos capaces de reconocer la par-
te de verdad de las criticas que nos realizan (aceptandolas e ntentando mejorar
ese aspecto) y de ignorar la parte de critica que ataca directamente a la persona,
nuestra autoestima no se dafia y reaccionamos de una manera mas controlada.

Fase del programa donde se propone su aplicacién. Inicial-Media.
Dificultad para el profesorado. Media.

Bibliografia. Bello y Crego (2003).



Anexo. La razon

En una situacién de conflicto con otra persona en la que ésta nos critica o
nos intenta manipular haciéndonos sentir mal, tendemos a pensar segin el mode-
lo una persona tiene la razdn y otra persona estd equivocada o alguien gana la
discusion y alguien la pierde. Esta forma de actuar frente a las criticas tiene al-
gunos efectos negativos:

— Implica que la otra persona es un adversario al que tenemos que vencer. Esto
es un pensamiento automatico que nos lleva a ponernos a la defensiva.

— Supone un pensamiento del tipo fodo o nada: no hay término medio porque o
se tiene razén o no se tiene y esto impide ver que la otra persona puede tener
parte de razon.

— Implicitamente decimos que nuestro valor como personas se ve afectado por
la opinién que las otras tengan nosotros/as.

Hay otra forma de plantearse las cosas. Cuando alguien nos critica, pode-
mos mostrar acuerdo con esa persona, podemos encontrar una parte de razén en
ella y decirselo. Asi evitamos el modelo de enfrentamiento.

Ejemplo: "En un partido de baloncesto fallo una canasta. Un compaiiero/a
con el que no me llevo muy bien me dice: has fallado la canasta, eres un/a in-
util, un/a torpe y nunca acertards una canasta. En este ¢jemplo yo puedo mos-
trar acuerdo con la persona en la parte de verdad que tiene la critica, pero igno-
rar el resto".

Asi pues, las criticas que se hacen tienen dos componentes:

1°. Se basan en algo observado en nosotros o que nos han visto hacer. Aqui po-
demos expresar acuerdo con nuestro critico, que tiene una parte de razén. En el
ejemplo: es cierto, he fallado la canasta (es verdad, reconoces esa parte de ver-
dad, no mientes).

2°. Las criticas tienen una parte en la otra persona evalla u opina negativamente
acerca de lo que ha observado. Esta parte podemos ignorarla, pasar de su eva-
luacion negativa. Somos quienes decidimos cémo evaluar nuestra conducta y no
los demaés. En el ejemplo, el hecho de haber fallado una canasta, no implica ne-
cesariamente ser un inutil, un torpe y que nunca se vaya a acertar una canasta.
Simplemente puede ser que se haya calculado bien la distancia, que se haya tro-
pezado...




Este componente de critica. de ataque personal o de tono irénico con el
que la otra persona pronuncia su critica lo vamos a ignotar puesto que nos co-
rresponde evaluarlo,

(Qué ventajas tiene &l ver wna parte de razon en la otra persona?

~ La otra persona se calma porque reconoces su parte de verdad v evitas ef mo-
delo de adversarios / as enfrentados < as.

- Ala vez ve que criticndote no consigue nada. no logra manipularte. Tienes
fu propia opimon. tu decides si las criticas te importan o no.

- Pierde fuerza el pensamiento automdtico rengo que defenderme. Mi valor
como persona no depende de lo que los demas opinen sino de mi mismo.



EL SEMAFORO

Objetivos

— Comprender que la ira no es una respuesta automatica sino que se desarrolla
progresivamente de menos a mas.

— Reconocer cudndo esta incrementando nuestra ira para detener su escalada
antes de que se vuelva incontrolable.

Competencias emocionales. Autocontrol.
Descripcion

El tutor/a reparte un folio a cada alumno/a y le pide que lo doble, de for-
ma que queden tres columnas. Pide al alumnado que piense en la Gltima vez que
se enfadaron y que escriban en la primera columna del folio el motivo por el que

se enfadaron y en la segunda columna el modo en que reaccionaron.

En pequeflos grupos se pone en comun las diferentes situaciones y selec-
cionan una de ellas para trabajar sobre esa situacion.

El tutor/a explica la teoria que se presenta en el anexo de la presente acti-
vidad. En pequefios grupos se reflexiona sobre la situacion elegida:

— ¢La persona estaba en rojo, amarillo o verde?
— ¢Qué podria haber hecho esa persona para no llegar a esa situacion?
— ¢ Como se hubiera sentido €l o ella? ;Y la otra persona implicada?

Se realiza una puesta en comun al gran grupo.
El tutor/a insiste en la necesidad de no llegar nunca al rojo porque ahi es
muy dificil solucionar las cosas por las buenas. Tratar de no pasar nunca del

amarillo.

Nota: como ejemplos de situaciones en que nos enfadamos podemos poner casos
reales surgidos recientemente en el aula.

Duracion. Una sesion de tutoria.




Estructuracion grupal

Pasos 1y 2: individual.

Pasos 3y 5: pequefio grupo.
Paso 6: gran grupo.

Participacion: de 25 a 30 personas.

Metodologia. Reflexion personal. Expresion verbal. Debate en pequefio y gran
grupo.

Materiales necesarios. Un boligrafo y un folio.

Justificacion de su inclusion en el programa. Actividad util para aprender a
detectar estados de enfado, de ira y ser capaces de manejarlos en una etapa tem-
prana antes de que se vuelvan incontrolables.

Fase del programa donde se propone su aplicacion. Media.

Dificultad para el profesorado. Media.

Bibliografia. Bello y Crego (2003).



Anexo. El semaforo

Los ataques de mal humor no se desarrollan en dos segundos. No se pasa
de la normalidad al total enfado, sino que éste sigue una progresion. Para poder
detectar esta escalada del enfado, de la ira, dividiremos el enfado en tres partes:

— Verde: con nada de enfado.
— Amarillo: un poco enfadados.
— Rojo: muy agresivos.

Puede resultarte util ver los tres grados del enfado como si se tratasen de un se-
maéforo que indicara el nivel de agresividad:

El verde te sefiala que la situacion es mas o menos normal y que no estas enfa-
dado/a.

El amarillo te indica: ;Cuidado, estds empezando a enfadarte bastante!

Y el rojo te dice: jPeligro, estds muy enfadado, no sigas!

Como técnica para el manejo de la ira, vamos a tratar de frenarla en la zo-
na amarilla para evitar que llegue al rojo. Puede ser util:

— Distanciarse fisicamente de la situacion que nos ha generado el enfado, la ira.

— Hacer alguna actividad que nos distraiga: ejercicio fisico, caminatr. ..

~ Distanciarse psicologicamente de la situacién que nos ha generado la ira:
yéndonos a pasear y contando las personas que llevan barba, bigote, gafas,
escuchando musica, imagindndonos una situacion agradable, relajada, unas
vacaciones...Nunca dando vueltas a pensamientos negativos relacionados
con la situacion que nos ha generado la ira. No volver hasta estar calmado.

— Comunicar a los demas el motivo de nuestro enfado sin criticas ni amenazas
al dia siguiente, cuando la persona ya esté calmada.




4.- La légica de la caja. Salen tres a escena y hacen su representacion. Es nece-
sario que en un momento determinado alguien entre en la caja (debe responder a
una razon). Los demds s6lo han visto unos hechos. Ahora en los grupos debaten
unos segundos cudl es la actitud nominada, es decir, qué hay detrds de esos
hechos por lo que se entra en la caja. Se contrastan las opiniones. Tras varias
escenas cada grupo discute y escribe cudl es la ley comun por la que entramos
en la caja.

El tutor/a sugiere y contrasta con ellos esta ley: Cuando utilizamos a las
personas o las tratamos como objetos entonces entramos en la caja. Cuando las
tratamos como personas y tenemos en cuenta sus necesidades entonces autocon-
trolamos nuestros impulsos y estamos fuera de la caja.

5.- Salir de la caja. Se inventan una regla de oro que sirva para salir de la caja, o
eligen una de la lista.

6.- Debate. ;Qué ventajas tiene el saber controlar los impulsos ante los demas?
(Qué efectos negativos produce el no saber hacerlo?

7.- Autoevaluacion. Se hace y comenta.

Duraciéon. Una sesion de tutoria. Variante en dos sesiones: en la 12  sesidn se
hacen los pasos 1, 2 y 3 con las variantes. En la 2* los pasos 4, 5y 6.

Estructuracion grupal. Individual, pequefio grupo y gran grupo.

Metodologia. Reflexion individual. Fantasia guiada. Escenificacion. Debate.
Autoevaluacion.

Materiales. Tarjeta de nominacion (Anexol). Lista: yo nominaria a los que...
(Anexo 2). Lista: Reglas de oro (Anexo 3). Autoevaluacion (Anexo 4). Una caja
grande donde pueda entrar y salir una persona, o bien material para construirla:
papel continuo, cartones, pegamento, cinta de pegar...

Observaciones para su aplicacion. El éxito de la actividad depende del entu-
siasmo, ingenuidad y verosimilitud con que se motive el momento del inicio de
la actividad.



LA CAJA

Objetivos

— Dirigir con conciencia las reacciones impulsivas.
— Tener en cuenta las necesidades de los demas.

Competencias emocionales. Autocontrol.

Descripcion. El alumnado nvestigard cuél es la causa de la falta de autocontrol
emocional en su relacién con los demas. Introduciremos un concepto: entrar en
la caja (cuando utilizamos a los demds y los tratamos como objetos) y salir de

la caja (cuando los tratamos como personas y tenemos en cuenta sus necesid a-
des).

1.- EI tutor introduce la actividad y les presenta la herramienta que vamos a
aprender, la del autocontrol. Para ello nos servimos de la metéafora de “la caja” e
investigamos qué significa estar dentro y estar fuera de la caja.

2.- Nominaciones. Se entrega la tarjeta de nominacién. “Imaginaos que sois
habitantes de una casa de “Gran Hermano-Virtual”. Imaginad que llevéis convi-
viendo dos semanas y llega el momento de nominar. Tenéis que nominar una
actitud de una persona ficticia (no queremos generar malos rollos entre voso-
tros), de la que os tenéis que inventar la edad, nombre, perfil personal, cémo se
relaciona. Cuando estéis preparados rellenad la Tarjeta de nominacion: Escribid
la actitud que nomindis y luego los hechos o conductas suyas que demuestran
esa actitud”.

3.- Preparan el juego. Se juntan de tres en tres. Comentan lo que han escrito en
la ficha y leen la lista de escenas que aparece en Yo nominaria a todos los que... .
Eligen una, o proponen otras distintas. Inventan una escenificacion sobre el tema
elegido. Deben fijar cudl es el momento preciso en el que alguien entra en la ca-
ja. El objetivo es que intuyan el significado de entrar en la caja, que den su ver-
sion, pero sin que el tutor/a explique de antemano qué es la caja.

Conseguir una caja grande, dentro de la que pueda entrar una persona fi-
cilmente. ;Qué significa entrar en la caja? Vamos a investigar qué hace que una
persona merezca ser nominada. Entramos en la caja cuando adoptamos una acti-
tud que provoca que los demas nos nominen.




4.- La légica de la caja. Salen tres a escena y hacen su representacion. Es nece-
sario que en un momento determinado alguien entre en la caja (debe responder a
una raz6n). Los demads s6lo han visto unos hechos. Ahora en los grupos debaten
unos segundos cudl es la actitud nominada, es decir, qué hay detras de esos
hechos por lo que se entra en la caja. Se contrastan las opiniones. Tras varias
escenas cada grupo discute y escribe cudl es la ley comin por la que entramos
en la caja.

El tutor/a sugiere y contrasta con ellos esta ley: Cuando utilizamos a las
personas o las tratamos como objetos entonces entramos en la caja. Cuando las
tratamos como personas y tenemos en cuenta sus necesidades entonces autocon-
trolamos nuestros impulsos y estamos fuera de la caja.

5.- Salir de la caja. Se inventan una regla de oro que sirva para salir de la caja, o
eligen una de la lista. :

6.- Debate. ;Qué ventajas tiene el saber controlar los impulsos' ante los demas?
(Qué efectos negativos produce el no saber hacerlo?

7.- Autoevaluacion. Se hace y comenta.

Duracion. Una sesion de tutoria. Variante en dos sesiones; en la 12 sesion se
hacen los pasos 1, 2 y 3 con las variantes. Enla2* los pasos 4, 5y 6.

Estructuracién grupal. Individual, pequefio grupo y gran grupo.

Metodologia. Reflexion individual. Fantasia guiada. Escenificacion. Debate.
Autoevaluacion.

Materiales. Tarjeta de nominacién (Anexol). Lista: yo nominaria a los que...
(Anexo 2). Lista: Reglas de oro (Anexo 3). Autoevaluacion (Anexo 4). Una caja
grande donde pueda entrar y salir una persona, o bien material para construirla:
papel continuo, cartones, pegamento, cinta de pegar. ..

Observaciones para su aplicacién. El éxito de la actividad depende del entu-
siasmo, ingenuidad y verosimilitud con que se motive el momento del inicio de
la actividad.



Justificacion de su inclusion en el programa. Es una actividad cuyo objetivo
es el control de los impulsos y el tener en cuenta las necesidades de los demas.
Estos son elementos fundamentales en un programa de educacion emocional.
Dificultad para el profesorado. Media.

Bibliografia. Bautista, Ovejero y San José. (2002).

Anexo 1. Tarjeta de nominacion.

ACTITUD NOMINADA: (Ej.: Demasiado mandén/a)

HECHOS QUE MUESTRAN ESA ACTITUD:

1.- (Ej.: No nos deja tocar la cocina)

2.- (Ej.: Protesta porque no trabajamos)

3.- (Ej.: Da muchas 6rdenes)

Anexo 2. Entrar en la caja.
Yo nominaria a quienes ...

— Se dedican a criticar a los demas.

— Creen que la clase es una agencia matrimonial.
— No prestan sus apuntes.

— Se creen que no necesitan a nadie.

— Se dedican a hacer la pelota.

~ No se lavan el sobaquillo.

— Siempre estan mandando.

— Cotillean.

— Buscan ser el centro de atencion.

— Cotillean secretitos.




Anexo 3. Salir de la caja. Reglas de oro del autocontrol

— Haz a los demés lo que te gustaria que hiciesen contigo.

— No juzguéis y no seréis juzgados.

— Antes de criticar, ponte en el lugar del otro.

— No exijas lo que no te exigirias.

— Actia como te gustaria que todos actuasen.

— Sé directo, sin avasallar, ni renunciar.

Anexo 4. Autoevaluacion

Conceptos. ;Sabrias explicar por qué pierdes el control en algunas ocasiones?
Poco Regular ~ Normal Bastante ~ Mucho

Procedimientos. ;Sabes como evitar que los/as demas te utilicen?
Poco Regular Normal Bastante ~ Mucho

Actitudes. ;Te sientes habilidoso/a para manejar situaciones de mucha tensién?
Poco Regular Normal Bastante =~ Mucho

Actividades. ;Te ha gustado la actividad?

Poco Regular ~ Normal Bastante =~ Mucho



LAS3R

Objetivos

~ Aprender €l control de la manifestacion de sentimientos.

— Aprender a expresar resentimientos de un modo socialmente habil y acepta-
do.

Competencias emocionales. Autocontrol, empatia y habilidades sociales.

Descripcion. El tutor/a pide a los alumnos/as que doblen cuatro veces un folio
con el fin de formar 4 columnas y da las siguientes instrucciones:

"Indica en la primera columna una lista de los nombres de 10 personas
con las que estés mas en contacto diariamente: padres/madres, novio/a, ami-
gos/as, profesores/as, etc. En la segunda columna, escribe 1 o 2 enunciados que
expresen un resentimiento hacia tres de las personas sefialadas en la columna
anterior. Puedes utilizar expresiones del tipo: Estoy resentida con Carlos porque
no me ha pasado los apuntes Estoy resentida con mi amiga Lucia porque no me
hace caso, etc."

El tutor/a explicard que el resentimiento supone un modo de expresar un
enfado u ofensa hacia otras personas. Es importante que sepan escribir ese re-
sentimiento sin caer en la ofensa personal o el insulto. Sefialard que, tras un re-
sentimiento, existe un deseo o requerimiento hacia la otra persona.

A continuacion, en la tercera columna, tratard de escribir lo que desea
realmente que hagan aquellas personas hacia las que siente un resentimiento.
Tienen que procurar ser claros y precisos como por ejemplo: Estoy resentido con
mi amiga Lucia, porque no me hace caso y requiero que me escuche pues he
discutido con mis padres. La cuarta columna corresponde al reconocimiento. El
resentimiento y el requerimiento anterior pueden resultar mas significativos para
la persona hacia quien los diriges si intentas ver los aspectos positivos de su ac-
tuacion y apreciar las razones de su comportamiento. Asi pues, podemos encon-
trar expresiones de reconocimiento: Reconozco que tiene mucho que estudiar y
no puede atenderme como antes etc.

El ejemplo completo seria: Estoy resentido con mi amiga Lucia, porque
no me hace caso y requiero que me escuche pues he discutido con mis padres,
pero reconozco que tiene mucho que estudiar y no puede atenderme como antes.




A continuacién en una puesta en comin se pide a los participantes que
lean en voz alta algunos ejemplos, comprueben su capacidad para expresar de
modo claro y conciso sus sentimientos. El tutor/a plantea las siguientes pregun-
tas:

— ¢ Os ha gustado la actividad?

— ¢Habéis sido capaces de expresar realmente de forma adecuada vuestros re-
sentimientos?

— ¢ Os ha resultado dificil la actividad?
— ¢(Qué dificultades habéis encontrado?

Duracién. La primera parte, en trabajo individual unos 30 minutos.

Estructuracion grupal. Individual la primera parte y gran grupo para la puesta
en comun.

Metodologia. Se realizard individualmente siguiendo las indicaciones del ani-
mador/a. Puesta en comun.

Materiales necesarios. Folios para que los dividan en cuatro partes y boligra-
fos.

Observaciones para su aplicacién. Se puede variar la actividad introduciendo
una segunda parte en la que se trabaja en grupos de cuatro alumnos/as para dis-
cutir las distintas expresiones individuales de sentimientos y se eligen los ejem-
plos mas significativos para leerlos en gran grupo.

Justificacion de su inclusion en el programa. Considero que esta actividad nos
proporciona una estrategia asertiva para el control de diversas emociones tales
como ira, ansiedad, celos, tristeza... al permitir manifestar y comunicar positi-
vamente nuestros sentimientos, empatizando con los de los demds y ayudéando-
nos a resolver conflictos de forma no violenta.

Fase del programa donde se propone su aplicacion. Final.

Dificultad para el profesorado. Media.

Bibliografia. Blasco, Bueno, Navarro y Torregrosa (2002).



EL INSULTO

Objetivos

— Desarrollar en el alumnado las conductas y habilidades que les permitan vivir
libres de violencia, reconociéndola en las situaciones de su entorno.

— Establecer relaciones equilibradas, solidarias y respetuosas con las demas
personas en diferentes situaciones sociales.

Competencias emocionales. Autocontrol emocional.

Descripcion. Esta actividad se desarrollard de forma paralela en la pizarra y en
la ficha de trabajo.

Fases para su aplicacién:

1) Damos una definicién. El tutor/a proporciona una definicion breve y concisa
de insulto y algunas de sus consecuencias. Se escribe en la pizarra.

2) Situaciones que nos afectan y afectan. De forma individual, reflexionan
sobre situaciones cercanas a su entorno donde se hayan producido insultos.
Dichas situaciones se expresan por escrito.

3) Piensa y escribe. Individualmente, escriben una lista de insultos que oyen o
dicen. Se escriben unos y otros en la ficha.

4) Reflexionamos. En pequefio grupo, se analizan las respuestas obtenidas y se
registran, en la ficha, algunas conclusiones colectivamente.

5) Conclusiones. Ejercicio Completamos espacios: individualmente, se escri-
ben tres consecuencias del insulto.

Duracién. Una sesion de tutoria.
Estructuracion grupal. Individual, pequefio grupo y gran grupo.

La secuenciacién de la actividad que presentamos puede modificarse,
atendiendo la mejor adaptacién al alumnado.




Presentacién y motivacion dirigida por el tutor/a en gran grupo (Fase 1).
~ Trabajo individual (Fase 2 y 3).

— Trabajo en pequefio grupo y gran grupo (Fase 4).

— Reflexién individual (Fase 5).

Metodologia. La metodologia que usamos es eminentemente activa y participa-
tiva, basada en la expresion, reflexién y contraste de las ideas previas del alum-
nado, asi como posibilitar su transformacion.

Materiales necesarios. Pizarra y ficha para el alumno.

Observaciones para su aplicacion. Esta actividad debe presentarse vinculada a
la actividad de Apreciaciéon de forma sucesiva, acompafiando cada insulto con
una conducta verbal positiva utilizada en la actividad previa.

Justificacion de su inclusion en el programa. Tratamos de disefiar situaciones
de aprendizaje mas que de transmitir informacién de manera directiva que, por
otro lado, nos permiten que afloren las actitudes y opiniones que los grupos tie-
nen hacia diferentes hechos que generan violencia, promueve el avance de las
ideas y recursos personales.

Fase del programa donde se propone su aplicacion. Al principio de la aplica-
cion, para detectar y trabajar con los intereses de los grupos, con contenidos
cotidianos, funcionales, utiles. Con la posibilidad de utilizar lo aprendido para
afrontar situaciones nuevas, y ser protagonistas en sus propios procesos de
aprendizaje y reflexion.

Otras observaciones. Durante el desarrollo de cada actividad conviene observar

los posibles prejuicios o actitudes violentas en el dumnado para poder interve-
nir.

Dificultad para el profesorado. Se considera de dificultad media. No se deben
descalificar o enjuiciar las aportaciones individuales del alumnado, para facilitar
que las sigan expresando, procurando en cada momento reconducir la actividad
hacia los objetivos propuestos.

Bibliografia. Actividades didécticas para la prevencién de la violencia de géne-
ro. Tutoria y Coeducacion.
En: http://www.sterm.org/Ensenanza/Mujer/tutoria.doc



Anexo 1. El insulto
Damos una definicién (Fase 1)

“Un insulto es una expresion que duele o enfada cuando te la dicen. Los insultos
humillan a las personas. Los insultos representan violencia verbal.”

Situaciones que nos afectan (Fase 2).

Piensa en una situacion de tu entorno en la que se hayan producido insultos.
1. Explica cuél fue la situacion:

2. ¢Quién era la persona que agredia verbalmente?

3. ¢(Qué caracter tiene?

4. ;Quién era la victima?

w

(Qué caracter tiene?

6. Valora la situacion.

Piensa y escribe (Fase 3)

Escribe una lista de insultos que oyes habitualmente en tu entorno.

(Los dices ti a alguien?

(En qué casos?

Reflexionamos (Fase 4)

En pequefio grupo, analizamos las respuestas obtenidas individualmente y lle-
gamos a algunas conclusiones que expondrd el portavoz del grupo a toda la cla-
se:

(Por qué creemos que una persona insulta a otra?

(Frecuentemente, en qué circunstancias de la vida normal se insultan dos perso-
nas?




(Qué podemos hacer en caso de que lleguemos a insultar a una persona?
Conclusiones: Ejercicio “Completamos espacios” (Fase 5 de la actividad).

Con lo que hasta ahora has trabajado sabemos que un insulto te hace sentir mal,
te humilla y baja tu autoestima.

Por lo tanto:
~ Si insultas a alguien la otra persona se siente.
— Harés que la otra persona...

— Harés que la otra persona...

Nadie tiene derecho a insultar y, si se hace, hay que pedir disculpas



APRECIACION

Objetivos

— Establecer relaciones equilibradas, solidarias y respetuosas con las demas
personas desde la expresion de los sentimientos.

— Fomentar el desarrollo de los valores basicos que rigen la convivencia y el
respeto entre las personas.

— Desarrollar habilidades para resolver conflictos de forma asertiva y construc-
tiva.

Competencias emocionales. Habilidades sociales y autocontrol.

Descripcion. Esta actividad serd desarrollada de forma paralela en la pizarra y
en la ficha de trabajo.

Fases para su aplicacion:

~ Damos una definicién. En la ficha de trabajo el tutor proporciona una defi-
nicion breve y concisa de apreciacion y un alumno voluntario la escribe en la
pizarra: Apreciar es darle valor o mérito a una persona.

— Frases con significado. Siguiendo con la ficha, el tutor da a conocer y expli-
ca mediante frases breves el significado mientras puede ir escribiéndolas en
la pizarra. :

— Piensa y escribe. Cada alumno piensa en tres personas y en tres cosas que
aprecie de ellas y expresa la causa de su aprecio.

— Frases de auto-aprecio. Teniendo en cuenta que una apreciacién es una ex-
presion que te hace sentir bien, proponemos al alumnado que de forma indi-
vidual piense y escriba cinco ejemplos de ellas.

— Juego de apreciacion. A partir de la actividad anterior, se establecen peque-

fios grupos que desarrollan actividades para favorecer la dinamica del grupo.

En pequefio grupo:




— Se forman pequefios grupos para determinar aquellas apreciaciones que
han sido més representativas desde las diferentes frases de auto-aprecio.

~ Un/a representante del grupo las escribe en la pizarra.

En gran grupo: Se analizan las apreciaciones de cada grupo y se llega a
una valoracion final.

Conclusiones. Completamos espacios

Cada alumno/a en su ficha de trabajo resume algunas ideas en el apartado
correspondiente a esta actividad.

Duracién. Una sesion de tutoria.
Estructuracién grupal. Individual, pequefio grupo y gran grupo.

La secuenciacion de la actividad que presentamos puede ser modificada,
atendiendo la mejor adaptacion al alumnado.

— Presentacion y motivacién dirigida por el tutor/a (Fase 1y 2).
— Trabajo individual (Fase 3 y 4). ~

— Trabajo pequefio grupo y gran grupo (Fase 5).

Reflexion individual (Fase 6)

Metodologia. La metodologia que usamos es activa y participativa. La estructu-
ra basica comprende seis fases de diferente duracién, donde se aborda, a partir
de dindmicas grupales, el concepto que el grupo tiene de la apreciacién y las ac-
titudes favorecedoras que determina. -

Materiales necesarios. Pizarra, Anexo: ficha para el alumno y folios.

Observaciones para su aplicacion. Se primara el caracter constructivo de la
actividad, basada en un enfoque socioafectivo, destacando su cardcter participa-
tivo que garantiza la multiplicidad de puntos de vista.

Justificacién de su inclusién en el programa. Los centros educativos tienen las
herramientas para identificar el sufrimiento del alumnado y crear un medio se-
guro en el que se pueden desarrollar conductas de respeto e igualdad, actuando
desde el saber valorar y apreciar a los demés.



Fase del programa donde se propone su aplicacién. Al principio del progra-
ma, con la finalidad de impulsar y favorecer conductas y acciones que permitan
el aprendizaje de un lenguaje de expresion y uso adecuado de las emociones y
sentimientos.

Otras observaciones. Esta actividad debe presentarse previa a la actividad del
Insulto.

Dificultad para el profesorado. Media-Baja. Se destacan aspectos positivos
que benefician personalmente.

Bibliografia. Actividades didécticas para la prevencién de la violencia de géne-
ro. Tutoria y Coeducacion.

En: http://www sterm.org/Ensenanza/Mujer/tutoria.doc

Anexo L. Apreciacion

Damos una definicién (Fase 1)

“Apreciar es darle valor o mérito a una petsona”

Frases con significado (Fase 2)

o [Estos dos no son amigos, pero se aprecian mucho entre ellos.
o Cuidame ese libro que te he prestado, que lo aprecio mucho.
o Juana siente mucho aprecio por esa cajita de ndcar.
® No sé por qué le tienes tanto aprecio a esa persona.

Piensa y escribe (Fase 3)

Piensa en tres personas y en tres cosas que aprecies y escribe las frases co-
rrespondientes que expresen la causa de tu aprecio.

Personas
1.-
2.-

3.-




Cosas
1.-

2.~
3.-

Frases de auto-aprecio (Fase 4 y 5)

Piensa y escribe cinco palabras que considerarias una apreciacion de tu per-
sona teniendo en cuenta que: Una apreciacion es una frase que cuando te la di-
cen hace que te sientas bien y que vales.

l.-

2.-

3.-

Completa espacios (Fase 6 de la actividad)

— Una apreciacion hace que te sientas bien, por lo tanto querras que las demds
personas...

— Una apreciacion hace que te sientas una persona valiosa, por lo tanto querras
que las demaés personas...

~ Una apreciacion aumenta tu autoestima, por lo tanto querrds que las demads
personas...

Y t, por tu parte:
— Harés que las demas personas...
— Harés que las demas personas...

— Haréas que las demds personas...

Si les dedicas apreciaciones.
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