k\ o

CU LTIVANDO
EMOCIONS

RRRRRRRRRRRRRRRRRRR




O CAMINO

TITORIA ENTRE IGUAIS

CHALLENGING EXTREMIST
PROA +

CONTRATOS-PROGRAMA

EDUCACION PARA O
DESENVOLVEMENTO




g) MATERIAPRIMA

SOIDADE HAPPYCRACIA

\' BURPEES




TN _
5_0 1
Cuando tan solo eres un
gate®adolescente

incomprendido quelle
| dueleymucho sonreir

g




Vifhijat adolescente _._aa

que leldige
recojatsufcuantonc

50 tareatol
aiiada -' '

J

DATOS



N e —— \
0S, 0 PROFESORAD

MODEL OS DETECTAR

A SEGUIR Amialk SINAIS DE
ALARMA

CREAR AN\BlENTE /

EMOCIONALMENTE SEGURO

\ AN N\




| Yo, ecidiendo Si

2

fluya mi verdadero yo,
esa que fue criada en los

@judycarnionr



ONCIENCIA EMOCIONAL

Toma de conciencia das propias emocidns

Dar nome as emocioéns

Empatia

Tomar conciencia da interaccidon entre emocidn, cognicidn e comportamento

Detectar crenzas

Atencidn plena

Conciencia ética e moral




REGULACION EMOCIONAL

Expresion emocional apropiada

Regulacion de emocions e sentimentos

Regulacion emocional con conciencia ética e moral

Regulacion da ira para a prevencion da violencia

Tolerancia a frustracion

Estratexias de afrontamento

Competencia para autoxerar emocions positivas




UTONOMIA EMOCIONAL

Autoestima

Automotivacion

Autoeficaclia emocional

Responsabilidade

Actitude positiva

Pensamento critico
Analise critica de normas sociais
Asumir valores éeticos e-mexa]

Resilieng -
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LOMPETENCIA SOCIAL

Dominar as habilidades sociais basicas

Respecto polos demais
Comunicacion receptiva e expresiva
Compartir emocions
Comportamento prosocial e cooperacion

Traballo en equipo

Asertividade
Prevencion e xestion de conflitos

Capacidade para xestionar situacions emocionais
Liderado emociong

Clima emocio




BENESTAR

Fixar obxectivos adaptativos
Toma de decisions
Buscar axuda e recursos
Cidadania activa, participativa, critica, responsable e comprometida
Benestar emocional

Emocions estéticas
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IDEAS DO THI

« ALUMNADO 3° TITORIZA ALUMNADO 1°

. ACTIVIDADES DE COHESION GRUPAL
. ACTIVIDADES DE FORMACION DE TITORAS/ES

. ACTIVIDADES TITORIA (AUTOESTIMA, INCLUSION, EMPATIA)



O PAQUETE DE GALLETAS




O PAQUETE DE GALLETAS.

REFLEXION

. CANDO ESTAN SENTADOS NOS BANCOS, COMO CRES QUE SE SENTE O RAPAZ?

« £, COMO CRES QUE SE SENTE A RAPAZA?

. O RAPAZ EN NINGUN MOMENTO PERDE O SORRISO, AINDA QUE REALMENTE ELA SI QUE

ESTABA COMENDO AS SUAS GALLETAS. QUE CHE PARECE ESTE
COMO TERIAS REACCIONADO TI?
. A RAPAZA ESTA MOl ANOXADA PORQUE PENSA QUE O RAPAZ

[ODER

EACCIONARY

CSTA COMENDO O SEU

PAQUETE DE GALLETAS. QUE CHE PARECE ESTE XEITO DE REACCIONAR? CR

FORA DE LUGAR? COMO TERIAS REACCIONADO

)

ES QUE ESTA



QUEDA PROHIBIDO

RICARDO DARIN
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QUEDA PROHIBIDO. REFLEXION

. EN GRUPO DE 5 PERSOAS, MODIFICADE DUAS ESTROFAS
CAMBIANDO O “QUEDA PROHIBIDO” POR “ESTA PERMITIDO”
POSITIVIZANDO CADA UNHA DELAS.

. FACEDE EN DUAS ESTROFAS A VOSA VERSION LIBRE DESTE
POEMA SEGUNDO OS VOSOS VALORES, CRENZAS E
EXPERIENCIAS VIVIDAS









DEFININDO EMOCIONS

O odio é antipatia, rexeitar algo ou
alguén. Pode durar moito ou
pouco. Odiar & desexar o peor

(para a outra persoa)



DEFININDO EMOCIONS

A euforia e unha enxurrada de

enerxia positiva.



PENSAMENTOS NEGATIVOS

MECANISMO

DEFINICION

ENUNCIADOS TIPICOS

TODO O MUNDO

B SACAR CONCLUSIONS XERAIS INCORRECTAS DUN SEMPRE
HIPERXERALIZACION FEITO OU DETALLE CONCRETO NINGUEN
p FACER AFIRMACIONS SIMPLISTAS QUE DAN UNHA SON UN...

L L.
DESIGNACION GLOBA VISION DISTORSIONADA DUN/DUNHA MESMA SON MOL...

FILTRADO NEGATIVO.

VER AS COUSAS FIXANDOSE SO NO NEGATIVO

ISTO ESTA MAL..E ISTO...




PENSAMENTOS NEGATIVOS

Carme non gardou o meu segredo. Non se
pode confiar en ninguén, todo o mundo

®* T



COMUNICACION ASERTIVA. PAUTAS

VALORAMOS A CONDUTA, NON A PERSOA

SOMOS BREVES
SINALAMOS AS EMOCIONS QUE NOS PROVOCA EN 12 PERSOA
RECONECEMOS SENTIMENTOS E EMOCIONS DO OUTRO
PEDIMOS UN CAMBIO DE CONDUTA CONCRETO

COMEZAMOS E REMATAMOS CONVERSA CUN TON POSITIVO

[TENTAMOS CHEGAR A ACORDO



COMUNICACION ASERTIVA. PRACTICAMOS

TARXETAS QUE DEFINEN SITUACIONS (A, B, C, D)
UNHA ORDE DE “ACTUACION” (1,2,3,4)

EMPEZA A PERSOA A1






QUE E O AMOR?

ESCRIBE NA TARXETA
UNHA PALABRA QUE
ASOCIES A PALABRA AMOR



QUE E O AMOR?

. FALTA ALGUNHA QUE LLES PARECE IMPORTANTE E POR QUE?
. QUITARIAN ALGUNHA E POR QUE?
- HAl ALGUNHA QUE NON SE ENTENDA?

- PARECELLES QUE A MAIORIA EXPRESAN SENTIMENTOS OU

XESTOS QUE IMPLIQUEN BENESTAR?



QUE E O AMOR?

ESCRIBE POLA PARTE DE ATRAS
O NOME DE TRES PERSOAS AS

QUE QUERES



QUE E O AMOR?

Mirala




QUE E O AMOR?

“CAPACIDADE DE APERTURA CARA NOS E
CARA OUTRO SER QUE NOS PERMITE
ACEPTAR E ENTENDER O QUE SOMOS OU

O QUE O OUTRO OU A OUTRA E”






QUE SON?

Abano de ferramentas que
permiten prever, detectar,
xestionar e resolver situacion
de conflito en diferentes
ambitos co obxectivo de
mellorar a convivencia e
reforzar os vinculos entre as
persoas afectadas por estas
situacion



ALEIRA DAS PRACTICAS RESTAURATIVAS

Reuniones restaurativas

espontaneas
Preguntas afectivas D
Declaraciones afectivas Formales

>

eo|nformales



A ESCOITA

Non distraerse

Non interromper ao que fala

Non contar “a tda historia” cando o outro s necesita “ ser escoitado”
Non xulgar nin criticar

Non ofrecer axuda ou solucion prematuras

Non minimizar ou rexeitar o que sente o outro

Non escoitar agardando respostar

Non contra-argumentar



DECLARACIONS AFECTIVAS

OBSERVACION SENTIMENTO NECESIDADE PETICION



DECLARACION
SIMPLE

1.Bo traballo, Pedro

2.Quita os pés da cadeira

3.Senta e cala

DECLARACION
AFECTIVA

1.Pedro, estou moi contenta coa tGa
participacidon en clase hoxe

2.Alba, fasme sentir incémoda
cando te pos asi porque non € unha
postura adecuada para aprender

3.Gabriel, sintome mal cando estas

continuamente falando porque non
me podo concentrar para dar ben a
clase. Necesito que estés en silencio



PREGUNTAS RESTAURATIVAS

(Cuando se cuestiona un comportamiento (ofensor): )

» ;Queé paso?

« ¢;En que estabas pensando cuando eso paso?

» ;Qué has pensado desde entonces?

» ;Quién ha sido afectado por lo que has hecho? ;Y de qué manera?

« ¢Qué piensas que debes hacer para que las cosas queden bien?
Para ayudar a los que han resultado afectados (victima):

« ;Queé fue lo que pensaste al ver lo que habia pasado?

« ;Queé impacto ha tenido este incidente en ti y en otras personas?

« ;/Qué ha sido lo mas dificil para ti?

\_ * ¢Qué piensas debe suceder para que las cosas queden bien? .




REUNIONS ESPONTANEAS

Pequenas reunidons que facilita a docente no momento no
que se produce a conduta e que se xestionan por medio
das preguntas restaurativas

*E necesario un compromiso final

Mol Importante un seguemento dese compromiso



CIRCULOS RESTAURATIVOS

E unha practica restaurativa versatil que pode

utilizarse de maneira proactiva para desenvolver
relacidons e xerar comunidade, ou de maneira
reactiva para respostar as condutas indebidas. Os
circulos danlle as persoas a oportunidade de falar e
escoltarse unas a otras nunha atmdsfera de

seguridade, respecto e iIgualdade.



CIRCULOS
PROACTIVOS

Para que un grupo se coneza mellor

«Como ferramenta para a transmisién

de conecementos
‘Traballar tematicas que requiren
alto nivel de reflexién e introspeccidn

(igualdade, sexualidade...)

Para organizar, proponer...

CIRCULOS
REACTIVOS

«Activanse despois de situacidns
concretas

«Contribden ao esclarecemento da
situacidn, identificando quen e como o
problema esta afectando & comunidade
e finalmente reflexionando sobre o que

poden facer xuntos para mellorar

Util en conflitos grupais
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0OS MELLORES PROXECTOS
SON OS QUE SE REALIZAN EN
EQUIPO
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