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PRESENTAMONOS!

Que necesito desta formacion?
Que me gustaria levar desta formacion?



ltinerario:

0 Que é a Educacion Emocional?

e Cales son os beneficios da EE?

Precisamos ser docentes emocionalmente competentes?

Conecer actividades para exercitar as competencias emocionais.



Que nos di a

EDUCACION

WOCIONAL? :
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QUE F A
EDUCACION
EMOCIONAL?

\

E un proceso _continuo
e permanente que propon o
desenvolvemento de
competencias emocionais.
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OBXECTIVO
EDUCACION
EMOCIONAL

)

\) INNOVACION
PSICOPEDAGOXICA

Desenvolver competencias emocionais
indispensables para o desenvolvemento integral
da persoa, que lle permitan afrontar mellor os
retos da vida e aumentar o seu benestar,

(Bisquerra, 2000)

Primeiros destinatarios
MESTRES



As competencias emocionais:

4 N

Melloran a convivencia e o clima escolar.
Aumentan o rendemento académico.
Reducen a ansiedade e o estrés.

Prevenen contra: a violencia, o acoso
escolar, condutas de risco...
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As competencias emocionais:

~ Ennenos e nenas que non
tenNan desenvolvidas, ou pouco
desenvolvidas as suas
competencias emocionais, que
problematica de tipo
emocional podemos atopar
nos centros?




Ausencia de competencias emocionais:

/~ Comportamentos impulsivos e agresivos.
Escasa tolerancia a frustracion.
Dificultades de integracién social.
Situacions de acoso.

Dificultade para afrontar estrés ou ansiedade.

Dependencias emocionais...

/




@ AS competencias

emocCionalsg:

son unha forma de
prevencion
~ primaria
Inespecifica.

Jon Bevastegui (201S)



~ Cales son as razons polas que as docentes
debemos formarnos en educacion emocional?

Por Porque : -
o 9 Por interés
conciencia soOmos
. personal.
profesional. modelos a

imitar.
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ERASE UNHA VEL...

PETER SALOVEY JOHN MAYER DANIEL GOLEMAN

1990 1995

INTELIXENCIA
“ EMOCIONAL
\% OCIO 7
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Salovey e Mayer, delinen a IE: coma unha intelixencia
basada no uso adaptativo das emocions para
solucionar problemas e adaptarse de xeito elicaz ao
medio.

E a habilidade para: percibir, expresar, usar,
comprender e regular as nosas emocions.







Como definiriades

EMOCION?
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Bisquerra:

Un estado complexo do
organismo caracterizado por
unha excitacion ou
perturbacion que predispon a
accion.

Fernandez - Abascal:

Proceso psicoldxico que nos prepara para

A adaptarnos e responder a contorna.
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A mellor maneira de entender unha
emocion é experimentandoa.




¢

Tedes
para escribir unha listaxe
de todas as emocidns que vos
venan 4 cabezaq;
cantas mais mellor.



AS EMOCIONS, SON BOAS? SON

MALAS?

COMO AS PODEMOS
CLASIFICAR?




Todas son:

BOAS,
ADAPTATIVAS,
FUNCIONAIS E

NECESARIAS

o« Achave esta no que face



SECUNDARIAS

/4

COMPLE

BASICAS

PRIMARIAS



Activacion
Tenso Alerta
Nervioso Exitado
Estresado Exaltado
Alterado Feliz
Displacer Placer
Triste Contento
Deprimido Sereno
Aburndo Relajado
Fatigado Calmado

Desactivacion

Rueda de las Emociones

MODELO CONICO

Tridimensional de Plutchik

Mayor Intensidad
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VARIABLES DA EMOCION:




Arx DINAMICA GRUPO
v

Construimos a familia de emocions, sentimentos

gue se agrupan dentro das seguintes emocions:

IRA, MEDO, ANSIEDADE, TRISTEZA, VERGONA,
ALEGRIA, AMOR, FELICIDADE







odio tension L.
indignacién axitacion

furia irritabilidade

resentimento :
rabia

aversion enfado

hostilidade celos
envexa

desprezo cglera rancor

violencia












angustia inquietude
estrés desesperacion
desacougo

preocupacion
consternacion

nerviosismo







depresion ena . dor
P P frustracion
melancolia soidade
decepcion  _oi-isn desalento
pesar , desgana
morrina abatimento disgusto 5

pesimismo preocupacion
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culpabilidade vergona allea

bochorno o
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FELICIDA

0Z0 : :
calma 8 paz interior

placidez dita

satisfaccion tranquilidade
benestar






afecto
carino
tenrura
simpatia
empatia
aceptacion
cordialidade
confianza

amabilidade
respecto

devocion
adoracion
veneracion

namoramento
gratitude



, COMPETENCIAS PARA LA VIDA CONCIENCIA EMOCIONAL
EDUCACION Y EL BIENESTAR

E M O C I O N A L COMPETENCIA SOCIAL & REGULACION EMOCIONAL

AUTONOMIA EMOCIONAL

El modelo pentagonal de competencias emocionales (GROP).




Competencia
Social

Tomar

Adoptar conciencia das
mportamen :
cOmpo t'ad entos emocions.
apropiados e :
Prop Captar clima
responsables. -
emocional.
Manter boas Manexar as
relacions con emocidons da
outras maneira
ersoas. '
P Ten que ver axeitada.

coa autoxestion
emocional
(autoestima,
autoeficacia...)

Autonomia Emocional



CONCIENCIA EMOCIONAL Ea ca|:acidade de
g @ omar

conciencia das propias
emocions e das dos

MICROCOMPETENCIA%

demais.
e Tomar conciencia das propias emocions.
e Dar nome as emocions.
e Empatia.
e Tomar conciencia da interaccion entre emocions, cognicion e
comportamento.

e Detectar crenzas.
e Atencion plena.
e Conciencia ética e moral.



ACTIVIDADES
PARA
TRABALLAR
CONCIENCIA
EMOCIONAL
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MEDIDOR EMOCIONAL SEGUN EL METODO RULER
= . e
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How we feel MoodMeter MyEmotions



EN BUSCA DAS EMOCIONS:

1 ¢, fo ), (u

Palabra de 7 letras
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A- Aburrimento
B- Bondade

C- Calma

D- Desprezo

E- Enfado

F- Felicidade




Tipos de actividades Centro de ayuda Introduce tu Game Pin Blog Premium Espaiiol
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Proceso de conexion emocioval

Lexitimar as
emocions

Narrativa/parafrasear

Trasmitir Escoitar todo o
tranquilidade e gue me tenen que
consolo dicir




enfadado/a L

A O D

P

triske feliz  prescupadea

COMO TE SINTES ?

INFANTIL

OUTRAS DINAMICAS

SCORNABOT - EMOCIONS

MONSTRO DE CORES
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(M%bw/pﬁot% de caras de

nammd%merm
em&owmsalme%nl}um

~Come esta esta cara, as
cellas, o5 olles, a boca...

—5’ dun nens que se sente....

(/wplwducénwoe/sa/anecwn)

-Suw sintome asi cande...

ANA_

Traballay vocabulario (emociong basicas)
Formas de expresion das mesmas
\dentificar a cavsa das mesmas

conciencia emocional €l

Constuwimes o reloxe
das emeciéns: en/ue/}de/
horas hat emeciéns;
conlames unha histeria
e ae remale celscan a
a?ul/a/na/enwcwnda/
hustoria,
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e |dentificar emoCioNs.

e Tomar conciencia da
relacion psicofisioloxica
das emocions.

e Asociar emocions a
comportamentos.

e Breve definicion da emocion.

e Que nos pasa por dentro cando sentimos esta
emocion.

e En que momentos sentimos esta emocion.

e Que expresions faciais ou corporais temos
cando a sentimos.

e Que facemos para xestionala ou regulala.

TRISTEZA, MEDO, RABIA, ALEGRIA, SORPRESA, NOXO, AMOR, VERGONA.
CELOS, NERVIOSISMO, CALMA, DIVERSION...



Aprendices Visuales, plataforma de cursos online sobre
educacion inclusiva

Transformando la educacion a traves de herramientas visuales: cursos

online, cuentos y apps que estan facilitando el aprendizaje de miles de
ninos y ninas



DADO DE EMOCIONS

e |dentificar emocions: positivas e
hegativas.

e Potenciar a comunicacion
emocional verbal e non verbal.

Decir a emocion representada no dado, contar
unha situacion na que a viviran, representar co
seu corpo esa emocion.



A B W W W W

EMPATIA

e Cando vexo a un companeiro/a chorando, eu...

e Se alguen me insulta...

e Cando alguén esta triste notoo porque...
e Cando outra persoa se manca, eu...

e Cando algun profe esta nervioso/a, eu...

e Cando algun companfeiro se porta mal, eu...

e Todos 0S nenos e nenas precisan...

e O que mais me asusta é...

e Cando quero algo e me din que non, eu...
e Enfadome cando...

e Cando axudo a alguen sintome...

maxinar situacions alleas.
Ponerse no lugar do outro.
Reflexionar sobre as propias
reaccions emocionais.



https://www.youtube.com/watch?v=Odhg3xYiJPU
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REGU LACIéN EMOCIONAL E a capacidade de manexar as

e emocions de forma axeitada.
) @ Ter boas estratexias de
afrontamento. Entender a
relacion entre emocion,
cognicion e comportamento.

MICROCOMPETENCIA%

Expresion emocional apropiada.

Regulacion das emocions e sentimentos.
REMIND.

Regulacion da ira para previr a violencia.
Tolerancia a frustracion.

Estratexias de afrontamento.

Competencia para autoxerar emocions positivas.
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QU:I‘.ES SMoCions E&ﬁTE ara ? DHIE

marcar més duna.

Emocidns




Pensa na ultima situacion que lembres,
que nacera en ti unha emocién moi intensa.
Canto durou?
Que fixeches para rebaixar a emocion?



Estratexias de regulacion emocional
seguin GROSS (2007)




Da
Reqgulacion
Emocional e

PB} ME PA&. Evitar as respostas
@.XE@THW@ iImpulsivas ou polo menos

darnos un tempo de espera

para poder dar a resposta

axeitada.



Dinamica de grupo

A partir do caso practico, debater posibles
respostas de Rosalia ante a situacion que

estd vivindo.

A proxima semana levarase a cabo a
presentacion do Proxecto que Rosalia

liderou, estda moi ilusionada e
encantarialle asistir. Pero 0
encargado da sua seccion na

empresa decidiu que sexa Raquel,
unha companeira, que tameén
participou nese proxecto quen O
presente.




Tipos de respostas
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Nome

Regra para

Emocion dar unha
resposta
ASERTIVA

Motivo axeitada ao
conflicto

Obxectivo




Que traballariades con esta curta?

‘f‘ Snack Attack

Watch on EBYoulube S



E con esta outra?

A

Watch on [IEDYouTube




AMICA DE RIS

299999199999

L3 o

Unha persoa
seria e a outra
fai monerias
ara que a
primeira se ria.

A = .
Z Cambio de rol
v e cambio de

\/

parellas.
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. DINAMICA DE RESPIRACION/RELAXACIO

299919999999

e Pofler musica
relaxante.

e Sentados coa
espalda recta.

e Diferentes tipos
de respiracion.

e Atencion ao
percorrido que fai
0 aire.

e Respiracions
profundas.

Variante:
A taza de chocolate

Variante infantil:
O barco que sobe e baixa
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TECNICA DE REGULACION EMOCIONAL

PARAR

Cando a emocion € moi intensa, paramos coma un coche no semaforo que
non pode continuar. (Facemos respiracions conscientes, contamos,
afastamonos do lugar, imos ao noso lugar seguro, etc.)

PENSAR

A intensidade da emocion baixou, podemos pensar na

situacion problematica. Vela dende distintos puntos de vista.
Contemplar todas as posibilidades de solucion.

ACTUAR

Escollemos a solucion que nos parece mellor e levamola a
practica.




ASCENSOR EMOCIONAL

SITUACION - PENSAMENTO - EMOCION - ACCION - RESULTADOC

<30 Resultado

Que fago

SO e Que sinto
wele: 05

esM" 05 02 Que penso

Que pasou



Pedro colouse na

Pedro colouse na

SITUACION fila. fila.
Pedro sempre quere
PENSAMENTO Non po.de ser eu ir primeiro, pero ao final todos baixamos, non é tan grave,
cheguei antes. se me molesta
moito podo falar coa profe e con Pedro.
EMOCION Sinto ral?la, Ainda que me .
enfado, ira. molestou, non me enfado tanto, estou tranquila.
ACCION Empuxoo e insultoo. Digollo a Pedro que . .
non esta ben colarse que todos imos biaxar.
El emplixame a min
tamén, enfadamonos e
RESULTADO acabamos pelexados, Todos imos ao

cando o profe nos ve
levamos unha
rifa os dous.

recreo non hai problema.

Resultado

Que fago
Que sinto

Que penso

Que pasou




AUTONOMIA EMOCIONAL Esta competencia € un

R pPaso mais, supon o
, @ dificil equilibrio entre
dependencia
emocional e a
desvinculacion
emocional

MICROCOMPETENCIA%

e Autoestima.

o Automotivacion.

o Autoeficacia.

e Responsabilidade.

e Actitude positiva.

e Pensamento critico.

o Analise critico das normas sociais.
e Resiliencia.



AUTONOMIA
N EMOCIONAL

DESVINCULACION
AFECTIVA
EXTREMA

VINCULACION
AFECTIVA
EXTREMA

Dependencia
emocional




I — AUTONOMIA EMOCIONAL ——————— ]

U

Vinculacién afectiva Desvinculacién
saludable afectiva extrema
Autoestima itiva, sana,
AUTOESTIMA Baixa autoestima S Prepotencia
: Medo, ansiedade, tristeza, | Alegria, amor, compasicn, Ira, hostilidade,
EMOCIONS . . .
depresicn eutimia resentimiento
Vulnerabilidade,
SENTIMENTOS inseguridade, indefension | Seguridade, sensibilidade Insensibilidade
COMPORTAMENTOS Sumision, geqernsldade Ethb.t'm. FII:.‘LrldEI:]IZ'lFl. Temerldat.ie. agt.'umdade.
excesiva discrecion viclencia
OUTRAS

CARACTERISTICAS

Inmadurez, retraimento

Madurez, fortaleza,
liberdade , responsabilidade

Egoismoe, distanciamiento,
desvinculacicén
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Ter a suficiente AE
COMO para non verse

Invulnerabilidade
. afectado polas
emocional -
provocacions
emocionais

de outros




Mary DO
Ainsworth
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Caracteristicas da persoa con alta autoestima

Ten principios e valores, esta disposta a

defendelos.

Séntese segura para modificar eses valores, se a

experiencia demostra que estaba equivocada.

Non se preocupa en exceso polo pasado,

nin polo futuro.

Confia na propia’/cdpacidade pararesolver os

problemas.

Pide axuda cando realmente o precisa.

Séntese igual a calquera outra persoq, nin
inferior nin superior, igual en dignidade.

Non se deixa manipular, ainda que esta

disposta a colaborar.

E capaz de desfrutar de diferentes actividades.

E sensible aos sentimentos e necesidades dos outros.



Unha persoa con baixa

autoestima pode mostrar:

Baixa Tendencias
asertividade defensivas
Autocritica rigorista Hipersensibilidade
a critica
Indecision cronica Irritabilidade
Desexo excesivo Perfeccionismo
de compracer autoesixente
Culpabilidade

Negativismo

heurotica xeneralizado
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Como mellorar 3 propia Jutoestima:

Eliminar criticas cara un mesmo.

Facer deporte, bafios de bosque, camiiar...

Relacionarnos con xente positiva.
Facer lista de logros.

Escapar do perfeccionismo, centrarse no esforzo.
Cuidar a linguaxe corporal.

Non compararse con ningueén.
Aceptarse e perdoarse.



y
Como axuvdary a
melloyar a

avtoestima dos
Yapaces e Yapazas?

Pengamos e compar‘\'i MOS$




Como axudar a mellorar a autoestima
dos rapaces e rapazas?

,/ Trasmitir mensaxes / Non falar das /

que mostren limitacions, senon das | Ter moita Non facer
confianza nas potencialidades paciencia comparacions
competencias

f;@_’ / Fomentar o desenvolvemento de @

~valores como:
amizade, confianza, aprezo,
cooperacion, axuda, compartir-..




ACTIVIDADES
PARA
TRABALLAR
CONCIENCIA
EMOCIONAL

Ve A"
. Jo,




OBXECTIVOS

e Valorar cualidades persoais e dos demais.
e Fomentar a creatividade.
 Entender o significado do eloxio.




COMPETENCIA SOCIAL E a capacidade de
) @ manter

boas relacions

con
e Dominar as habilidades sociais outras persoas.

basicas.
e Respecto polos demais.
e Comunicacion receptiva.
e Comunicacion expresiva.
e Compartir emocions.
e Comportamento prosocial e cooperacion.
e Traballo en equipo.
e Asertividade.
e Prevencion e xestion de conclitos.
e Liderazgo emocional.
e Clima emocional.

MICROCOMPETENCIA#




Formas de comunicacién que molestan /\">

Cales pensas que son7

Escrlbe unha Ilstaxe ~




eproche
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Formas de comunicacién que crean vinculo: /\">

Cales pensas que son7

Escrlbe unha Ilstaxe ~







HABILIDADES DE VIDA E ,
BENESTAR E a capacidade de

adoptar
) @ comportamentos
apropiados e
responsables para
afrontar os desafios da
vida.

MICROCOMPETENCIA#

Fixar obxectivos adaptativos.

Toma de decisions.

Buscar axuda e recursos.

Cidadania activa, critica, participativa, responsable e
comprometida.

Benestar emocional.

* Fluir (Flow).

e Emocions estéticas.



Programa “AULAS FELICES"

Fsicologia Positiva aplicada a la Educacion

FOI CREADO POLO SATI
EN 2010
E GRATUITO.
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1% parte: 24 parre: -
Explica que é: Proposta de
e Psicoloxia positiva. actividades

e Atencion Plena.
e Fortalezas personais.
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Modelo médico

(diagndstico, prondstico e cura)

Despois,

Modelo salugénico

(promocion da saude)

Coa ]
Psicoloxla
Positive
produciuse un
combio
de enfoque

O
Agi}



A PSICOLOXIA
POSITIVA

e Un movemento filosofico, nin espiritual.

2 e Exercicios de autoaxuda.
NON L

e Busca adeptos coma as pseudociencias

* Non nega o sofrimento, nin os aspectos

negativos das persoas



A PSIiCOLOXiA DPOSITiVA {:
7 Si QUE E:

e Un constructo psicoloxico con base cientl|fica.
e Parte da comunidade cientlfica internacional.

e Asinvestigacions sobre PP estan recollidas en.
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DINAMICA “ CORRISO
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e Parar o que se esta facendo e pechar os
ollos.

e Pofier atencion na respiracion.

e Debuxar no rostro un sorriso (lapis).

e |nspirar e expirar profundamente 3 veces.

- Xerar pausas de
consciencia e alegria
na vida cotia

e Sentir a alegria de estar vivo, de desfrutar
do momento presente.

e Animalos a que empreguen esta dinamica
na sua vida cotia, para encherse de calma e
de alegria.
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Mentras comemos unha
galleta, en cada bocado
contamos ata cinco
lentamente, mentras nos
concentramos na textura, no
sabor, no momento
presente.

DINAMICA “SABOREAR”

Xerar pausas de
consciencia e
atencion na vida
cotia
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DINAMICA “UN MOTIVO PARA SER FELIZ”
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Valorar as cousas
positivas que
podemos atopar no
momento present

e Desconectamos o “piloto automatico”.

e Valoramos o0 extraordinario das pequenas
cousas de cada instante (estar vivos, ter un
fogar, poder alimentarnos, ter calefaccion, ter
amigos, ter persoas gue nos queren, ter auga
para beber e asearnos...)

e Pedimos aos rapaces que escollan algo do que
dixemos antes, pechen os ollos e durante 1°
pensen nesa cousa. Logo, voluntariamente,
poden contar o seu “motivo para ser feliz”
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e Mentras INSpiramos e expiramos
concentramonos na frase, na imaxe que evoca,
na sensacion que describe.

-A0 inspirar estou tranquilo, ao expirar sorrio.

-A0 inspirar vivo 0 presente, ao expirar sinto que é un
momento maravilloso.

-A0 inspirar son consciente da mifa inspiracion, ao
expirar son consciente da mifia expiracion.

-Ao inspirar énchome de enerxia, ao expirar sintome
sano.

-Ao inspirar calmome, ao expirar libérome de tension...

DINAMICA “RESPIRACICN CON VERSOS”

Concentrarse no
memento presente,
aprecialo e
desfrutalo.







