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Mi nombre es:

Mi curso es:

Mi colegio es:




SESION 1

iVamos a pensar en nosotros!







Namos a.;

Pensar en cémo nos sentimos.

Conocer lo que pensamos en algunas situaciones.

Ver por qué actuamos como lo hacemos.

Aprender a:

. pensar en los demés

. resolver los problemas que nos aparezcan

ser positivos y no fijarnos sélo en lo negativo que nos ocurra.
. NO preocuparnos excesivamente

relajarnos. ..

BN =

® a0 o Q

... ymuchas mds cosas

Negociemos las normas que se van a cumplir en este grupo:

1. Respetar lo que dice cada compaiiero.
a. No reirse de nada de lo que dice alguien.
b. Pensar que todo lo que dice un compaiiero es porque lo siente.
c. Respetar el turno de palabra de cada miembro.
d. No se dirigirdn palabras ofensivas ni insultantes a nadie.
e.

f.
g.
2. Realizar las tareas que se van a enviar para hacer en casa.
3. Si no se entiende lo que hay que hacer, se hace igual, aunque esté mal.
4. No se refiird al que no haga las tareas. Simplemente lo reconoceré en publico y
explicara por qué no las hizo.
5. Decir todo lo que uno piense durante las sesiones, siempre que sea sobre lo que
estamos trabajando.

0 © N O




2ROLLO EMOCIONAL

\amos a pensar en lo que sentimos

¢Qué siento?

Imaginate que te encuentras en cada una de las situaciones que se describen en el
cuadro siguiente. Elige una de estas palabras:

Alegria  Tristeza  Envidia  Rabia  Vergaenza
y colécala en el lugar que consideres adecuado.

SITUACION =S EMOCIONES

Estoy jugando a mi juego favorito y he ganado la partida

He perdido mi mascota favorita

La maestra me pide que hable delante de la clase para decir
cdmo me siento

Mis padres no me compran un juego que me gusta mucho.
Cuando llego al colegio veo que los padres de un compariero
se lo han comprado

Una companera de mi clase se rie y se burla de
mi cuando hago una pregunta en voz alta

¢En qué situacion siento...?

Hiedo Sorpresa Felicidad Ansiedad

Describe una situacién en la que te puedas sentir como aparece en el cuadro.

SITUACION = EMOCIONES

miedo

SOFP resa

felicidad

ansiedad
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Recuerda:

En cada situacién nos podemos sentir de una manera diferente

Muchas veces nos sentimos bien o muy bien. Vamos a cubrir estos cuadros con situa-
ciones que nos hacen sentir bien.

Unas veces nos sentimos algo alegre y otras, en cambio, damos saltos de alegria.
Ahora vamos a completar el cuadro dando una puntuacién de 0 a 10. Si el sentimiento
es muy fuerte le ponemos un 10, y si es muy ligero le podemos poner un 1. Si es inter-
medio le ponemos un 5.

SITUACION
SQuérespas? Eber

contento




ROLLO EMOCIONAL

Muchas veces nos sentimos mal o muy mal. Vamos a cubrir estos cuadros con situa-
ciones que nos hacen sentir mal.

Ahora vamos a completar el cuadro dando una puntuacién de O a 10. Si el senti-
miento es muy fuerte le ponemos un 10, y si es muy ligero le podemos poner un 1. Si es
infermedio le ponemos un 5.

SITUACION ——>>> | Nos sentimos mal

AQué nos pasa?

triste
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El termdémetro emocional

Mira estos termémetros, normalmente los usamos para
saber si estamos enfermos y si ha subido o bajado nuestra
temperatura. Yo me siento asi

Ahora vamos a aprender a utilizarlos para medir nues-  Pinta de verde hasta el
tras emociones, si nos encontramos bien o mal, alegres o nivel donde te encuen-
tristes, contentos o enfadados. .. hres en este momento

Préstales mucha atencién porque tendrds que utilizarlos
cada dia y funcionan de forma distinta a los termémetros ‘
que usamos para medir la fiebre. El termémetro emocional
nos dice que: Cuanto més alta sea la temperatura emocio-
nal, mejor me siento.

Si un nifo estd llorando mucho porque le pegaron otros
nifios, shasta dénde llegaria el termémetro? Si una nifia
estd contenta porque sus padres la abrazan y le dan besos,
shasta dénde llegaria el termémetro?

Escribo en niimero cémo me siento esta. semana: 3Qué dia es hoy?

|__Lunes | Martes | Miércoles | Jueves | Viernes | Sébado | Domingo |




\RROLLO EMOCIONAL

Ahora clasificamos la emociones

EMOCIONES POSITIVAS EMOCIONES NEGATIVAS

OTRAS EMOCIONES

Recuerda:

‘ En cada

situacion que yo

vivo me siento de

una manera.

Una emocidn

es lo que siento

cuando me

sucede algo.
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Redaccion libre:

Describe una situacién y las emociones que hayan aparecido, sean positivas o ne-
gativas:







SESION 2
los demds también sienten
y se emocionan
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Los demds también sienten y se emocionan

Las personas que te rodean también tienen emociones. Imagina ahora otras situacio-
nes distintas. Une cada situacién con las emociones que 10 crees que pueden aparecer.

:Cémo se pueden sentir los otros si:

, Triste
Me rio de un companero
Alegre
=N
Invito a un amigo a mi casa Rechazada
Contento
No dejo a un compaiiero que
juegue conmigo
Rabiosa
Le rompo algo que trae en su mochila Apenado
Enfadada
Cuento un secrefo a un amigo
Sorprendido
Engafio a mi compafero Segura
) . ) Avergonzado
Escondo a mi compaiiero cosas que necesita
para que lo rifian
Disgustada



ROLLO EMOCIONAL

¢Por qué alguien se puede sentir...?

Enfadado cuando
suspende un
examen

Tranquilizado
cuando suspende
un examen

Triste cuando
estaba paseando
sola por la calle

Alegre cuando
estaba paseando
sola por la calle

Animado cuando

estd viendo pasr

un coche por la
carretera

Asustado cuando
estd viendo pasar
un coche por la
carretera

SAQUEMOS CONCLUSIONES:

En la misma situacién hay personas que se sienten bien y otras mal.

sDe qué depende?

sEntonces, qué tenemos que hacer ante las cosas que nos ocurren?
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Recuerda:

En la misma situacién las personas se pueden sentir de forma diferente unas de ofras.
No todas se sienten igual.

Completa este cuadro con las frases o con los sentimientos:

@ O PODRIA D R A OIRO v 05 G
PRODUCEN
Ya verds cuando salgamos de clase —>
Yo no quiero jugar contigo, eres un burro —>
—> Vergienza
—>> Alegria
Recuerda: Lo que yo digo o hago también afecta a los demds
4 .
Termdmetro emocional Yo me siento asi
Pinta de verde hasta el
éCémo me siento? niVel donde te encuen-
tres en este momento

Escribo en nimero cémo me siento esta. semana: 3Qué dia. es hoy?

|__Lunes | Martes | Miércoles | Jueves | Viernes | Sébado | Domingo |
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o DE DES ARROLLO EMOCIONAL
AR DE DES

Hoy aprendemos a relajarmos

Termémetros emocionales:

Recuerda que cuanto mds alta sea la temperatura emocional, mejor me siento.

Antes de relajarme me siento asi: Después de relajarme me siento asi:

A0 A0

o N ®© ©

o=~ NeP o

Yo me siento ast
Pinta de verde hasta el nivel donde te

encventres en este momento.

v

Yo me siento ast
Pinta de verde hasta el nivel donde te
encuentres en este momento.

Practico la relajacién
Mi temperatura emocional
v después de la relajacién es:

5Cémo me siento ahora?

Mi respiracién es:

Mi corazén lo siento:

Mis piernas estdn:

Mis brazos estdn:




SESION 3
El detective de los pensamientos







2Cdmo se sentird el nifio si al romper el cristal con el balén piensa:
“Me va a pegar el duefio”?

2Cdmo se sentird el nifio si al romper el cristal con el balén piensa:
“Yo no tuve la culpa porque no lo hice adrede, le voy a pedir perdén?

Recuerda:

Lo que sentimos depende de lo que nos pasa y
de lo que pensamos justo en ese momento.

Los pensamientos provocan que nos sintamos de una u ofra manera.

5Qué pensarias en esta situacién para sentirte como aparece en el siguiente cuadro?
o

SITUACION > PENSAMIENTO > SENTIMIENTO kﬁ

Estoy en casa con mi
familia. Les digo que hoy
me he pelea-do con una Rabia, tensién, tristeza
compafiera en el recreo,
y que la maestra nos cas-
tigé a los dos sin recreo
el préximo dia. Mis pa-
dres me castigan también
sin ver hoy la televisién. Tranquilidad, confianza




DES ARROLLO EMOCIONAL

)
)

Vamos a leer una historia y luego

el detective de los pensamientos

descubrira qué piensa el niino en cada momen-
to de la historia.

La profesora ha mandado para hacer en casa unas cuen-
tas y unos problemas de mateméticas. Cuando al dia si-
guiente se corrigen en clase, Juan ve que tiene dos cuen-
tas mal hechas. Al ver esto, la profesora se enfada con
Juan y le manda quedarse al recreo para que las haga
bien. Ese dia, entonces, Juan no pudo jugar con sus ami-
gos en el patio el partido que tenian preparado.

SITUACION > PENSAMIENTO > SENTIMIENTO. \;

La profesora ha man-
dado como deberes
para casa unas cuentas
y unos problemas de
matemdticas

Cuando al dia
siguiente se corrigen
en clase, Juan ve que

tiene dos cuentas
mal hechas
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o
‘ SITUACION ~ —> PENSAMIENTO  —> SENTIMIENTO?;?

Al ver esto, la profe-
sora se enfada con Juan
y le manda quedarse
al recreo para que las
haga bien

Ese dia, entonces, Juan
no pudo jugar con sus
amigos en el patio

¢Qué cosas ha hecho mal Juan?







SESION 4
i Todos cometemos errores!
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Recuerda los errores que ha cometido Juan al hacer los deberes de matematicas.
Ahora imagina que esa misma historia te ocurre a fi.

Responde a estas preguntas

sEres menos
inteligente que tus
sPor qué? companeros por haberte
............................................. equivoccdo?

sPor quée

Si estos

esos deberes
errores en los

deberes los come’rierosl/

en la asignatura que menos
te gusta, svolverds a equivocarte
la préxima vez?

5Qué te gustaria
que hiciesen el profesor o
tus padres?




DES ARROLLO EMOCIONAL

5COMO ME SENTIRE2

PENSAMIENTOS
NEGATIVOS

i

El maestro me ha mandado hacer un trabajo para luego exponerlo

en la clase.
Cuando se lo entregué me dijo que no podia colgarlo en la clase,
pues fenia algunos errores que tenia que corregir.

v

PENSAMIENTOS
POSITIVOS

y

3COMO ME SENTIRE?
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Los errores nos sirven para







SESION 5
5Codmo me siento cuando hago
ejercicio fisico@
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Has realizado una actividad en la que:

* Has jugado.
* Has tenido que correr.
* Has hecho ejercicio fisico.

v

HE PENSADO...

ME SIENTO...

Hoy he aprendido que hacer ejercicio...




de actividades que no hago, pero que me agradan

Contesta a estas preguntas:

1. sPor qué no las haces?

2. 3Qué puedes hacer para terminar practicdndolas?

3. 3Cbmo te sentirias si les dedicas todas las semanas un rato de tu tiempo libre?

4. En consecuencia, hacer actividades que me gustan
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iVamos a jugar!

Participa en el juego que va a proponer la maestra y pésatelo bien. Luego cubres
esta ficha.

2En qué pensabas mientras jugabas?

3Como son estos pensamientos?

Positivos Negativos
Y Y

3Como me siento?

Hoy he aprendido que hacer cosas que me gustan...




RROLLO EMOCIONAL

£36lo tengo que hacer las cosas que me gustan?

[ ) )
Tengo una duda de Llenguo- Tengo una duda de Lenguaije
je en clase, pero como ten- en clase, pero a pesar de te-
go miedo a preguntdrsela al ner miedo a preguntérsela al
maestro NO LO HAGO. maestro LO HAGO
y Y
Como NO la he preguntado, Como Sl la he preguntado,
- me siento... — me siento...

V V

Pero al final
2qué he logrado?

Pero al final
2qué he logrado?

Conclusiones que tengo que sacar:




SESION 6
Yo puedo cambiar
mis pensamientos negativos







9
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Ya sabemos que ante una misma situacién podemos tener pensamientos positivos o
negativos.

iTienen razén,

SITUACION: —>>  todo lo hago mall
Rompo sin querer un jarrén y mis
padres, enfadados me dicen:

iHago muchas
—> cosas bien!

Lo rompi por no fijarme bien.
La préxima vez voy a
tener més cuidadol!

iEres un indtil!
iNo haces nada bien!

¢Los pensamientos negativos son verdaderos siempre?
Unas veces si, pero otras muchas veces no. Y, por tanto, sufrimos por nada.

Veamos otro ejemplo:

Carla ha suspendido una evaluacién de Conocimiento del Medio en el segun-
do trimestre. En los exdmenes anteriores siempre habia sacado muy buenas no-
tas; pero, para éste, no habia estudiado lo suficiente. Cuando la profesora da
las notas, Carla se siente decepcionada. Segin va pasando el tiempo, sigue
pensando en su nota y cree que suspenderd todos los exdmenes siguientes de
Conocimiento del Medio. Piensa que es una asignatura muy dificil para ella.

5Qué piensa Carla?, 3su pensamiento es adecuado?, sestd teniendo en cuenta toda
la informacién real? Vedmoslo:

PENSAMIENTOS PENSAMIENTOS
NEGATIVOS DRAEE 47 REALISTAS
= Estoy decepcionada.  « En los exdmenes = Hasta ahora he sacado
anteriores he sacado buenas notas.

= Suspenderé todos los

exdmenes siguientes. muy buenas notas.

n = Sélo ha sido un suspenso.
= Me confié para este

= Mis padres me van examen y no he = Si me esfuerzo mas
a castigar. T . no tendré problema la
préxima vez.
i¥a has aprendido muchas cosas! = Sil puedo aproban CONO
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Ahora vamos a hacer un ejercicio utilizando todas las ideas aprendidas.

Lee la historia de Ramén y, segin lo que le pase, descubre todo lo que piensa y si

sus pensamientos son realistas.

Ramén siempre ha sacado muy buenas notas, pero en el segundo trimestre
de este curso ha suspendido Lengua...

PENSAMIENTOS
NEGATIVOS

No sirvo para estudiar.

No valgo. oy a decepcionar

a mis Padres

|

3Coémo me siento?

-

é ?

I's\
N

\

PENSAMIENTOS
NEGATIVOS

No sirvo para estudiar.
No valgo. Noy a decepcionar
a mis Padres

V

DATOS REALES

V

3Cémo me siento?
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Cuando llegé Ramén a casa con las notas suspensas, sus padres lo ri-fieron
y le dijeron que era un vago por no estudiar lo suficiente.

PENSAMIENTOS PENSAMIENTOS
NEGATIVOS NEGATIVOS
His Padres slo me quieren His Padres slo me quieren
cvando apruebo. cvando apruebo.
Lo Gnico que hacen Lo Gnico que hacen
es refirme es refirme

i

3Coémo me siento?

DATOS REALES

-

y

3Cémo me siento?

a\
D)
)

Y
»






SESION 7
Siempre hago lo que los demas quieren
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Tengo derecho a decir “NO”

()
Vanesa es una nifia a la que le gusta comportarse bien. Pero también quiere
que las demds personas estén a gusto con ella y que la quieran. Por eso,
cuando una amiga le dice “Vamos a esconderle el ldpiz y la goma a...”,
ella, aunque no quiere ni le gusta hacerlo, la acompaiia y la ayuda. Asi
piensa que va a seguir siendo su amiga y que va a seguir “cayéndole bien”.

Después de esconder el lapiz y la goma a su compaiiera 3qué piensa Vanesa?

5Cdémo se siente Vanesa al pensar esto?

5Qué deberia haber dicho Vanesa a su amiga?

5Cdmo se sentiria Vanesa después de decirselo?

2Qué tendria que pensar Vanesa si su amiga ya no quiere estar con ella por no apo-
yarla?

Conclusion:
Yo tengo derecho a decir NO cuando no deseo hacer algo que me perjudica y no
es positivo para mi. Pero he de deciro educadamente.

| Medien QN Comesto

Vamos a insultar a Ramén y decirle
que es un piojoso




ROLLO EMOCIONAL

¢Qué podriamos contestar? ;Cémo podemos hacerlo?

iVamos a mojar con agua a Julia
en el recreo!

Estés en la cola para comprar el
periédico de papd y mamd, tienes
prisa y un nifio mayor que 10 te pide
que le dejes pasar delante...

Hazme estas cuentas de matematicas,
a ti que se te dan bien...

¢Qué me sucde si ante peticiones inadecuadas...

contesto NO? contesto Si?

Yo también tengo estos derechos:




Hi lista. de obligaciones

¢Para qué sirven las obligaciones?







SESION 8
5Como puedo defender mis derechos®
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9

Lee la siguiente conversacién entre tres amigos. Estdn hablando sobre cémo hacer un
trabajo en grupo que les mandé la maestra.

Andrés: En el recreo vamos todos a la biblioteca a buscar un libro.

Lucia: Yo no puedo ir hoy. Si queréis vamos mafiana todos.

Andrés: jTenemos que ir hoy, para tener méds tiempo para hacer el trabajo!
Pedro: Hacemos lo que querdis.

Lucia: Yo no voy a ir hoy a la biblioteca. Mafiana si queréis si voy.
Andrés: iEsta tia no hace nadal

Pedro: Psss jHacer lo que querdis!

Contesta a las siguientes preguntas:

2Cémo estd actuando Andrés?

2Cémo estd actuando Lucia?

5Cémo estd actuando Pedro?

iFIJAROS BIEN!

En la conducta positiva En la conducta agresiva En la conducta pasiva
la persona dice, de una la persona dice lo que la persona no dice
forma clara, lo que piensa piensa y siente, pero no lo que piensa ni lo que
y siente, sin ofender a tiene en cuenta lo que dicen siente, se deja llevar
los demds y teniendo en los demds, quiere imponer su por lo que digan los
cuenta los derechos de las opinién, grita y no respeta demds. No ejerce

otras personas los derechos de los demds. sus derechos.

Escribe expresiones agresivas que oigas en tu ambiente:

Escribe expresiones positivas que oigas en tu ambiente:

Escribe expresiones pasivas que oigas en tu ambiente:




30LLO EMOCIONA

RESPUESTAS A DAR

Estoy en la cola del
supermercado. Llevo
esperando un tiempo

y fengo ganas de
marchar. De pronto
viene una persona
que se quiere poner
delante de mi.

Salgo de clase con la
mochila y en el pasillo
un compa-nero me
pide que le lleve la
suya.

Hoy es el dia que
mis padres me de-
jan jugar a mi juego
favorito. Por esto,
tengo ganas de
llegar a casa. Una
amiga me pide que la
acompane a jugar con
ofro amigo a su casa.

Al realizar conductas positivas ante los demds nos sentimos

—>

—>

—>

Cuando realizamos conductas positivas ante los demds pensamos




SESION @
Mostremos el “desagrado” vy
la “molestia” de manera positiva







2ckividades peve el

o
‘ Antonio estd cansado de que Juan intente quitarle la silla cuando va a
sentarse en el aula, corriendo el riesgo de caerse de espaldas.

5Cémo le puedo decir que me molesta y disgusta esta broma?

Cuando 10 intentas quitarme la silla me siento incémodo. Me gustaria que dejaras
de hacerlo. Si no es asi, me obligas a decirselo al maestro.

Aprende a utilizar esta estrategia. Lee la siguiente historia y contesta a Raquel. Para
ello elige una posibilidad de cada casilla.

Raquel es una nifia que nunca trae los ldpices, gomas y boligrafos a
clase. Siempre me los estd pidiendo a mi. Asi que muchas veces, cuando
yo los necesito, no los tengo.

5Cdémo le digo que me molesta su conducta?

Cuando t0... ﬁ)

Cuando yo...
Cuando...

Pienso... >

Me siento...

Preferiria...

Quisiera... —>
Me gustaria...
Si lo haces... >

Si no lo haces...

Cuando yo digo lo que me molesta de una manera positiva pienso que yo

y me siento muy

iEs muy importante decir lo que piensol






SESION 10
Aprendo a resolver mis problemas
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Hoy vamos a pensar entre todos qué problemas existen en el colegio.

Cada uno dice los problemas que le apetece. Los escribimos a conti-
nuacién. Un ejemplo puede ser: un compaiiero insulta casi todos los dias.

Lista de problemas

® )
‘ ELUO UNO. 3CUAL ES EL PROBLEMA®

Pensemos en el problema

2Qué ha pasado?

sPor qué es un problema para mi?

2Quiénes estdn implicados en este problema?

5Quién es el responsable de este problema?

sPienso cosas negativas?e

sTengo sentimientos negativos?

sTengo conductas negativas?

5Cémo se siente mi cuerpo?

2Qué crees que pensé la ofra persona?

5Cudndo empezé este problema?

sPor qué ocurre este problema?



20ué tengo que hacer para resolver el Problema?

Tengo que seguir los pasos de POCAER para resolver el problema

PROBLEMA:

OBJETIVOS: 3Qué es lo que quiero lograré

CAMINOS: 3Qué caminos tengo para alcanzar mi objetivo?

CAMINO 1 CAMINO 2

VENTAJAS

DESVENTAJAS

ELJO: 5Cudl es la mejor opcién que puedo elegir?

REALIZO Y REFUERZO: 3Cémo la llevo a cabo?

I ADIVINO CONSECUENCIAS: 5Cudles son las ventajas y desventajas de cada camino?




SESION 11
Continto resolviendo problemas
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. sCUAL ES EL PROBLEMA QUE TENGO?

Un compaiiero lleva varios dias seguidos insultdndome en el patio y por los
pasillos del colegio.

PROBLEMA:

OBJETIVOS: 3Qué es lo que quiero lograre

CAMINOS: 3Qué caminos tengo para alcanzar mi objetivo?
1.
2.

ADIVINO CONSECUENCIAS: 5Cudles son las ventajas y desventajas de cada camino?

CAMINO 1 CAMINO 2

VENTAJAS

DESVENTAJAS

ELIJO: 5Cudl es la mejor opcién que puedo elegir?

REALIZO Y REFUERZO: 3Cémo la llevo a cabo?
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SESION 12
Ponemos en préctica lo que sabemos







2ckividades peve el

Lee esta historia y saca conclusiones:

Roberto siempre ha sido un buen estudiante. Cada vez que licgaba a casc
con sus buenas notas sus padres le felicitaban y le hacian un regalo espe-
cial. Este afio en el primer trimestre ha suspendido en Educacién Aristica
y Lenguaije.

Cuando Roberto llega a casa y ensefia las notas a sus padres ellos se
enfadan mucho y le dicen esto: “Nunca vas a llegar a nada. Todo lo haces
mal. Estas notas no valen para nada. Lo que tienes que hacer es esforzarte
més. Esperamos que las préximas notas sean mejores si no quieres que te
pongamos un buen castigo”.

2Qué crees que podria pensar Roberto en esta situacién?

Si piensa esto, 3cémo se podré sentir?

Cuando los padres recibieron las notas, 3qué podrian pensar?

2Cdémo se podrian sentir?




ROLLO EMOCIONAL

2Qué puede hacer Roberto para dejar de sentirse mal?

2Qué puede hacer para resolver la situacién?

sPor qué piensas que los padres de Roberto lo rifien tan fuerte? 3Qué quieren los padres?

2Cémo demuestran los padres de Roberto que lo quieren?

2Qué le dirias 10 a Roberto para que intente solucionar la situacién:
1.

S




Cosas positivas de mis Padres
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