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= Prograi":"a que favorece o crecemento f181co,” &

. femocmnal mtelectual e soc1al das persoas a-*
"comumcacmn e mellora a convivencia nos - B
| centros escolares a part1r do traballo con
docentes alumnado e fam1has .




| -Formaci6n e aplicacion directa nas aulas.

| +Crear lifia metodol6xica no centro. (Totalidade do claustro) |




| :--‘.‘INGREDIENTES NECESARIOS

1 Claustro mteresado no fomento da Educac10n Emocmnal sempre aPOIado polo - -
""‘equlpo dlrectlvo  :"}'?’_ . =

”,""f’_?fj;_’;Consaste en probar 11us1onarse e darse conta de que se poden mellorar os nosos; =
' ‘;'-gj—{-jfcomportamentos a comumcacmn e o amblente -

|+ Formacién primordial no centro: Ninguén dé o que non ten.

|+ Animo, ilusién, convencemento, positivismo e valoracién dos logros acadados.
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ira e emocions para EI)

aria e secundaria




N A A D LT R

A VG NAR, U nb
R AN
HONEB ..ﬁw.aaf XJ» B

O MR

de

i
w,

AN

programas,

/
s

tar todo

101NS

101NS COS reCursos

i
lus

z

16nS, 1

procurando aprove
, formac

P

Vencellamos as celebrac
accions

E.R

T qvro Qhavearann
Wi ..—,.vg..w, A ._.u_.sw







Benvidas actvidades de presentacion eemocions
-Dindmi Ca_C@?C@n’CO_ - .

| -Actividad artistica - Reflexarte




AR
Rules
. /..W.rw;v..,.

Al dmu

Wty

1 DTy SR N2 yaT A
Ao ; Jﬂudw smyw i i ﬁﬁﬁﬁwﬁ,ﬂ_uﬂ@,
«e.a‘ﬁ Y ik ﬁar, LA i
BTN .,.w.”.,._,,.%ﬁ \ i
Lk ) LR RDE D

RN TR






t - . 200
- COﬁluniCaCiénPOSitiva - - -




)

teyf
i B

el
/mf%.L £

RO w,y_,?. W ' i \k x%u
AN . AT a
.w».wﬂ.ww&mmh&.w«:w V% \ ) Mmmr.rw/w

A : R
.Q..«, : PR 8
ol h\.v.
13 it

-v_m?u ! .m_.‘...a.
p - A/ ) ’
e o7 ) u%ﬁ )
ki W Y A

_,c f w.f.;.

bl
» ./.J s @M/#W_MM”%. \N

4 4”

i

wrOw

G

....:_

A

Sian
BIRAY: &x.ﬂw_ :
v ./,x, r
A
b ?W.z
i) &,. rc:,.
A o i
ﬁ ,/ %.,%Nv”

.ﬁk
ana
.7 %4

.M.
.vv:;

3
i i
A
R _«% !

g

U

3\ —. M
> S
\

o LAY
Ehy

.,%ﬁ, by ,
AN .ﬁ«ﬁ
D

i) i
YARH .&,.

A a ol
Rl yr_,_”w%f %,.
d

4
RS

“ |

p,. m.w%: LA

Lt .

A S

L

BRI

| ﬁ_.,”wof%&v‘. 6, A

ey

W) «.(ﬂﬂwﬁmﬁﬂ
G

R
iy

W
bl

¥ el
AT
.
e

_’Wﬂ_wm& W

b it \

ok i

A
) 8

M

e .4@, *ﬂ
Beantes
m,w,_,ﬂw..”_:

ﬁﬁ,.,..,”u....‘. i

Rl
g

N
SRR
_w:?,vuﬁ

i
(N
AL DAL,
ikl w i am.,%z%
g 24 W, X Vi
IR § \
».5 L.?».«..,.mﬂ.v& it ! M

A
G T
A

../.
0

i

L

4,/

A
.z,m._w.



i o

2 o .

S SIS e Sa g

> > 5 FRET % R e e o o NI TS T S T e e e D B = #
S S i SRS P I S R R s e e R S S e
25 SEoE : e S SEd s e

= e

&
= =

=
=






f° ACTIVIDADE FAMILIA E11x1r unha muller 1mportante
: ‘na sua Vlda( en famlha) e e11x1r un anaco de tea relac1onad0 .
jCon esa muller - - - - -

;0 A:-*-TIVIDADE NA AULA Exphcar a Clase porque S ehxe =
| esa muller e ensinar a tea. As fam111as xuntanse na aula para«
f_'_formar a obra artlstlca unmdo os anacos ’ |

o PRODUTO FINAL Expos1c1on de todos 0s produtos ﬁnals .
_:':‘g_Ino mercado de abastos de Carballo Act1v1dade = B
~§fi{colaborat1va |
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MULLERES CON ARTE E PARTE




Nome da obra:

Autora:

Materiais empregados:

Para que/ quen a fixo?:

Canto tempo empregouzz

Quen ”e ensinouZ:

Como se sentiu mentres a facia?:

Emocién ao rematar a obra:

Y

VOCABULARIO EMOCIONAL

Paz interior,plenitude,serenidade,gozo,
relaxacion,satisfaccion,diversion,
pracer,gratificacion,agradable,entusiasmo,sorpresa, asombro,
preguiza,melancolia, harmonia, mal humor, tension, enfado,
anoxo,tenrura, agarimo, admiracion, desilusion, nostalxia,

morrina, desanimo ...




Dolores facendo nos sombreiros







© IDA MESMA EPOCA.
& 1 |2. QUE FACIAN ELAS?
.~ 3. QUE FACTAN ELES?

=14, QUE FACTAN NA ESCOLA AS NENAS?

& |5. QUE CREDES QUE ESTAN A FACER ESTAS MULLERES?

§{1. FIXATE BEN COMO SE RETRATABAN OS HOMES E AS MULLERESj=

_|6. DESPOIS DE OBSERVAR O RESTO DE PINTURAS, PENSABADES|f == =

PREGUNTAS VISUAL THINKING

. QUE VEMOS?

. QUE ESTA PASANDO?
. QUE CREDES QUE O ARTISTA QUERE TRANSMITIR?
. COMO O FAI?

. QUE SENTIMOS NOS?

QUE ESTIVERAN XOGANDO A XADREZ? POR QUE?

VOCABULARIO EMOCIONAL

Paz interior,plenitude,serenidade,gozo,
relaxacion,satisfaccion,diversion,
pracer,gratificacion,agradable,entusiasmo,sorpresa, asombro,
preguiza,melancolia, harmonia, mal humor, tension, enfado,
anoxo,tenrura, agarimo, admiracion, desilusion, nostalxia,

morrina, desanimo ...







,
‘ s ~v ¥
L Y 2
M__. %w A
.,, .. X

P
/vyzw

\_
~_= ..?.__

R
/_.w..‘

.5 4@,
?,:V,

FHVE

! ,1 ._ LRIV

?: NN ;ﬁ.__wﬁ,_. >~
\ YL _~, ~

,.,_». 3
‘
w

».e_w_,,/v ,,

o

_«w_

iﬁ‘.v 4
x; 4 .
__,./,,: ,

N
)
—
=
4°)
N
4]
o
S
o
=
@
=
ot
o
>
<P
Yo
)
e
o
o vt
@
v
o
=
°

iples.

alt

1ais.
ixencias mu

ons.

1
illas

)

P

€ madis.
dade de mater

1Versi

* Modificacién dos espazos na aula
Movilidades Erasmus+

« Ambientes de aprendizaxe

e Presenza de elementos naturais

e Menos

e Sensorialidade.
e Autonomia.

=

e Traballo das intel
e Crear provocac
e Escola en zapat

,.,k ,7
44;—
,i .

A s B,
AR }__.w

LAY W




A\

i Gy
A

FAL T B Xaii ) ; { i b : \ b {.ﬁ,w\v .MWW.I‘%:@_?

0

AL lw“.. 1 5 A A i

d , Uy . fﬁ%. A
SR e PGB NHGRRT SN
0 T bl ) 1) ¢ k LN Mwﬁ_ﬂ% e V.WM

N

R LR ; R IR AT Wi
L4 % : )




\* Xy { i Y g
(A NSRRI R A HOIY . . | AN i il

‘\\N.\\\. )

fiva

Ina posi

Y.l

FORMACION

LUPO

3

ipl

Instalacions
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Tempo fofa ‘

"ecmf?;a do reltxc) de area







© + Empregaremos a linguaxe positiva |




- Evitar comparaciéns: somos tinicos e valiosos
e tamén 1mperfectos (nés mcluldas)

ar e dar responsabilidades

Respecto

Practicaremos a escoita activa




Hands up, dands clown shake shake tap, tap sh sh

'"jl‘i—j-."iannequm challenge -
1 2 3 eyes on me — 1 2 eyes on you -

Class class class yes yes yes

-_.f'_f,acarom c*}ff*eese everybody freeze

Catars1s - -




omentar unha los.ofla de centro: agarlmo

r0x1m1dade e suav1dade

enestar emocional

isciplina positiva: asuncién de consecuencias

- Imphca "”metodoloxms a»cti_v»asl mot1vadoras e
~ gratificantes ' ' |

# Buscar o esencial e eliminar o superfluo




sSerenidade .

E . Somso . = =

o Dar 1mportanc1a aos asuntos dos dema1s e

-'jﬁi-'.Non;pr,exulgaren negstive

Hikidn, rides. emid

inspiracion e maxia

';;ffff-r " Empregamos ohumor -

N e “grupo” logo formacién, momentos de compartir,..




+ Talante positivo, vitalista e ilusionante

~+ Empregar o pensamento positivo

25 e

 » Hstablecer un entorno onde o emocional .
~ humano cobre importancia ’




”._'-}f‘“ Establecer dmamlcas de centro comumcatwas para todas as reumon d1f1c11es ou non = =

_"j'_;,.l_;.,Comezar por compertamentos e feltos posmvos loubanzas ( sempre ha1 que pescudar as ,
7"‘5"'?"_"-palabras axeltadas) = e

= Etuprupadpo .
;' Estamos traballando para
_:.,{,,_'\‘;:’.'Ex‘npregar sémpre d nome do aeﬁo / a
Exphcar que 'nos. Importa o beneatar do neho / a -

fNon .xulgarl» - .—,_ "i‘j;{}_:";_'_.”%l;s':.:".:f__:j-:ff;;_’j'_':.{_i e

= _;.Empregar dlferentes tecmcas Comumcatlvas




' Non mostrar sospeitas ante 0 que nos contan

Crear un clima de confianza

. » Escoitar con todo o corpo

Empregar O SOITiSO

+ Sentadasaocarén
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gl—_la:_a Profeso ra do Crispacién >> Vincularse

PLAN DE -
@ ‘ BENESTAR ] KUNTA

EMOCIONAL wgd DE GALICIA

Co fin de establecer un clima de confianza e respecto, € fundamental coidar as palabras e como nos tratamos.

EVITAR A ESCALADA NUNHA CONFRONTACION
PONENDO O FOCO SOBRE OS MEUS SENTIMENTOS

E O QUE PODO FACER

1. Describir obxectivamente a situacién: “Cando..”.

2. Describir como me sinto: "Eu sentinme... / Eu sintome...
porque...".

3. Demostrar empatia: "imaxino que isto te... porque...".
4, Realizar unha proposta: “Gustariame que...".

5. Explicar os beneficios e as posibles consecuencias da
nosa proposta: "As/ sentireime... e evitaremos..."

6. Feedback positivo: dar informacién co fin de reforzar os
aspectos positivos e sinalar puntos susceptibles de
mellora. Evitando os “pero”.

- Informacién positiva dun logro: “Observo gue...”.

- Suxestiéns de mellora: “Que che parece se...”.

TECNICAS ASERTIVAS

PRACTICAR A ESCOITA ACTIVA

Disco raiado: repetir de xeito calmado o teu punto de vista, sen entrar
en provocaciéns. “Non me interesa, grazas [..], seino pero non me
interesa...”.

Banco de néboa: darlle a razén ao outro en parte coa intencion de
evitar a escalada da confrontacidn. “.. é posible, xa mirarei como fago...”.

Adiamento asertivo: explicar calmadamente que non se vai dar unha
resposta nese momento. “.. Agora non podo decidilo...”.

Ignorar parcialmente: ignorar os comentarios agresivos, prestando
atencion sé aos mais asertivos. “Tal e como dixeches € importante

”

que...”.

Pracurar solucions: pasar da queixa as solucions, tratar cada unha de
xeito individual sen mesturar os temas. “Estamonos desviando... sobre a
primeira cuestion, que che parece se facemos...?”.

Praopor alternativas: dicir claramente que non, e ofrecer unha posible

c%> . , mens neor !
alternativa para a sua valoracién. “/so non € posible, no canto diso
poderiamos...”.

EVITAR PALABRAS TOXICAS, ETIQUETAS, ANTICIPACIONS NEGATIVAS

[ S Volver a ficha ]
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= * Outraformacién e outros retos...

.~ * Poren prictica as aprendizaxes




MY HOBBIES

ied

m marr

’

o 1

birthday is on 1st of

@My

PICKING MUSHROOMS

W
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¢ cooking

1mming

&

ing on the phone

¢ speak

Maths

&
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Marina Criado Jiménez

En el corazén de mi profe

Prélogo de Ana Gémez Vela




Activi ,a’fi .esi" ven disefiac asf‘a;tend‘éndo‘ao

moeIO ‘"_‘fe l1squerra ou calquera outro

- Medimos as neces1da° es: sociograma,
._CUeStionario_s,rexistr OS)'-,---

c‘-,_esenamospara estas neceslda_des




Conc1enc1a emocmnalﬁ:‘?if.f’i,;_';’:"_i‘"__; -
ldemlflCaClon/exPresmn

~'Competenaas para i

| - v1da ¢
benestar toma de
dec1810ns ﬂu1r

Competenc1a soc1a1 |

asert1V1dade empat1a - -
- resoluc1on de conﬂ1tos;f‘__’;fﬂ}.:f.i'-f" -

~ RAFAELBISQUERRA ALZINA Y NURIA PEREZ ESCODA LAS COMPETENCIAS EMOCIONALES

Regulacmn emoc1ona1
regular afrontar

Autonom1a em0c1ona1
autoestlma resﬂlenaa




s recurscs que empreguemc)s favoreceran as -
multlples areas do desenvolvemento do talento:

descubrlremos potenc1a1s ocultos

- *‘--ﬂcr’eatiVida“dé‘ .

~ s persoas que son capaces de desenvolver 0 '
: seu potenc:lal brlllan ( Ken Robmson) -




axinas




= 9 Tendo en conta exper1enc1as estudos =
= mformes " BenestarEmocional
,}Con plstas para reﬂex1onar e transformar o - Benestar emocional

= , Proposta de Intervencion
;cmdado do benestar em0c10na1 a ’

_palicia exqu 2021 .umru

COVID i

' 1ﬂC0nv1venc1a as aprendlzaxese as redes de =
:l_:ffjap01o SN e ] !
Parachegaratodose fgdns. =~ d

”?_fffDesde 0s dlferentes mvels de prevenc1on

- 7;soc1ocomumtar1a S oaa

Con propostas de aula Pafa tOdaS as etapas'_;_




PLAN DE
@ BENESTAR
EMOCIONAL

% DE GALICIA

GUIA PARA
O DESENVOLVEMENTO
DO PLAN DE BENESTAR EMOCIONAL

-@E =D
A

[PROFESORADO | [ ALUMNADO | [FAMILIAS ]

i_.;‘_.‘-DOtar a 'COmunidade educativa de estratexias e
~ recursos que contribtian ao coidado do equilibrio e do
_?benestar emocmnal dentro dunha Contorna

part1c1pat1va de ComumcaC1on e ap010




edixgal 4

Lo

Materia Cualificaciéns Competencias

CATALOGO PRECARGA > Contidos transversais > Benestar emocional na aula > Dixit
Dixit
Catalogo de contidos e no...
Oferta contidos Benestar e...
Pasaporte emocional DIXIt
Guia Pasaporte emocional ...
Pasaporte emocional. Viax...

: - Unete 4 educacion dixital,

Pasaporte emocional. Viax... @ : leva Dot 4 tia aula
Crea o teu avatar (Galego)
Crea tu propio avatar (Cast...
Envio automatico. UX1Arre...
Envio automatico. UXTA re...
Parada independiente Grec...
Parada independiente Oure... D Oferta contidos Benestar emocional na aula
Parada independiente Toro...

Envio automatico. Paradaii...

Parada independiente Pale...

Envio automatico. Paradai...



https://eva.edu.xunta.gal
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Cantas emocidéns
en tres minutos

es quen de escr




emOCiO“afio
R e,

/ Amabilidad

Cordlau“.

SALARRNE - e ;,"E =2 SR e -
nnu} S




”‘”Temponaasamlea/ grea

;. ‘% Como nos sentlmos?-;;:._
(reloxo emocmnal)

£ ‘% Ampl1ac1on de |
| Vocabularlo emoc:lonal

E 1 palabra por semana
(Emoc1onar1o e outros )

. i’_‘% Incorporar as act1v1dades




Ser mais consciente das minas emocions
“Estou notando que ...”

Anotar as novas emocions

Crear novas palabras

“El diccionario de los dolores oscuros”John
Koenigs

Vlde O kenOpSIa https:/ [ www.youtube.com /watch?v=0OzkLgLtVreg



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

L se puzdeses dzstmguzr szgnzﬁcados mazs ﬁnos
dentro de ”Imifjreszonante ‘e cincuenta tons para

,}sentzrse unha ‘Merda” 0 teu cerebro teria moztas

| mdis opczons pam predzczr categorzzar e perczbzr a |

| emocion, e contar cunha posibilidade pam obter . B
fermmentas ccm respostas ms ﬂexzbles e '

un czonazs ne ...

.~ Dra. Lisa Feldman Barrett |




‘.5!"::"-"’-'7EXerciCio_rﬁ’siCQ s

. el balle del cuadrado

’ DannV ,czo ( bram breaks ou pausas actlvas)f;?l -

* Teémcas de'f-elaxadon-
* rés‘p‘lr-acﬁ)ns‘profundas
= .atenCIQﬁ.pleha = resp1rac1on =
aténcioh pleﬁé éoséentldoé |

= Escaner corporal =

- Q ”‘ ‘M‘asaxefsfi .f';f{-.';{



https://www.youtube.com/watch?v=MFFvOdD1l8Q
https://www.youtube.com/watch?v=nvDLe3FHcuY

BENESTAR P
EMOCIONAL ad] DE GALICIA

Y 4
D I A Lo G 0 Compromiso. Imos falar do que pasou.
R A Reflexion. Que pasou? Que buscabas? Que
che pasaba pola cabeza?

Impacto. A quen lle afectou? De que xeito?

@ ‘ Foal b2 EA XUNTA

- i -
IMPACTO Comprensidn. Que foi o peor para ti?
A quen lle afectou?

RECONECEMENTO De que xeito? Recofiecemento. Agora que xa sabes como
Que che sae facer? lle afectou, que che sae facer?

Acordos. Que precisas? Que podes facer
pola outra persoa?

COMPRENSION

ue foi o peor para ti? , .
Q peorp Peche. Como o farias diferente no futuro?

Que aprendiches?




. Qpbmt nese momento de conflito?
deftp t ituacion?.

B Que nece81tas para que as cousas se p01dan arranxar e cada un po1da
 ‘? Seguu' ad1ante7 - - - '

Como podemos (entre todas) sat1sfacer estas nece31dades (xuntas) -
chegar aun acordo Sat1sfactor10 para todas’?Achega 1deas -







- respectoeescoita

cial




de actividade

convivencia,cohesién grupal e benestar

Calquera area pode contribuir.

e




Sois un grupo de astronautas que ha tenido un accidente con su nave espacial en la Luna y ha tenido que abandonarla. Tenéis que recorrer a pie una
distancia de 300 Km hasta llegar a otra nave que os llevara a la Tierra. De todo el material que tenéis en la nave sélo habéis podido aprovechar 15
objetos ( cuadro adjunto). Vuestra supervivencia depende de saber decidir y seleccionar los objetos mas imprescindibles para el trayecto.

Tenéis que hacer una clasificacién de los siguientes objetos de mayor a menor importancia, asignandoles nimeros del 1 al 15. Pensad primero
individualmente durante 10 minutos y luego lo ponéis en comun en vuestro grupo usando la técnica de "lapices al centro”. Una vez acordada la lista,
consultad la que recomienda la N.A.S.A. y comprobad cudl de vuestras listas se acerca mas, la individual o la colectiva.

Materiales

Caja de cerillas
Comestible concentrado
20 metros de soga de Nylon
Tela de seda de paracaidas
Calentador de alimentos
Dos pistolas

Caja de leche en polvo
Dos botellas de oxigeno
Mapa de la Luna

Bote salvavidas

Brijula

25 litros de agua
Bengalas

Botiquin

Una radio




Materiales

N.AS.A

Caja de cerillas

15 / No hay oxigeno, poca utilidad

Comestible concentrado

4 / Necesida de alimentacién diaria

20 metros de soga de Nylon

6 / Util para arrastrar materiales o heridos

Tela de seda de paracaidas

8 / Para protegerse del sol

Calentador de alimentos

13 / Solo para ciertos alimentos

Dos pistolas

11/ Al dispraralas se puede tomar impulso y avanzar

Caja de leche en polvo

12/ Hay que mezclarla gastando agua

Dos botellas de oxigeno

1 / Necesarias para respirar

Mapa de la Luna

3 / orientacién en el espacio

Bote salvavidas

9 / Puede servir para protegerse o para trasporte

Brijula

14 / Initil por ausencia de campos magnéticos

25 litros de agua

2 / Més necesarios para supervivenvicia que el alimento

Bengalas

10 / Utiles para hacer sefiales de socorro

Botiquin

7/ Para posibles accidentes

Una radio

5/ Para contactar con la nave




| ° axudararesolver conflitos
| * participar en limpeza de praias...
| * evitaroconsumo de plasticos dunsouso

| Engrupo, ordear estas opcions segin prioridades,...




= Rompeu un crlstal na clase debldo ao mal comportamento dun alumno/a. O profesor/a preguntou quen_’
- fora, e engadlu que, se non sae 0 ou a culpable, toda a clase debera pagar a stia reparacmn. Asi mesmo,

asegurou que rec1b1r1an outros castlgos. Un grupo de alumnas e alumnos esta ao tanto de quen foi, pero |

»dec1d1ron non dicir nada, porque se trata do seu am1go ou amlga e non queren ser Vlstos como chivatos
- ou traldores. Ademals queren evitar os problemas ou mconvementes que lles suporla 0 felto de
reconecer quen f01 o oua responsable._ = s — ‘ ‘ '

PREGUNTAS

' ’:_”** Que debe facer 0 protagomsta7
£+ Por que escolhches esa opciéon? _

o Que €o mals 1mportante desta 81tuac10n7

= * Identlﬁca os valores. S | = =
. Traballa a empatla ponendote no papel de cada personaxe =
= Ejf* O que 1mporta éa reﬂex10n ea argumentacmn -
- f ”" Vmcular la sﬂuacmn a la V1da real Vmcular a s1tuac1on & v1da real
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* Vemos un video

¥ _MTana‘rB

#+ Comentamos o video
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https://www.youtube.com/watch?v=MTMnVarBhjE
https://www.youtube.com/watch?v=MTMnVarBhjE
https://www.youtube.com/watch?v=MTMnVarBhjE
https://www.youtube.com/watch?v=MTMnVarBhjE&t=1s
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A CESTA MAXICA

@ Técnicas: Ascmblea, chuvia de ideas.
. Contidos: FEmpalia, identificacion emocional, comunicacion expresiva,
actitude positiva, habilidades sociais basicas, asertividade. e —
- Recursos: Unha cesta, material de escritura e debuxo,
encerado.
@ Sesions:  Duas sesions. A duracion pode variar en funcion do grupo. o Agrupamentos: Cran grupo.

/

Jo
Y

Introducién: O uso axeitado da linguaxe positiva inflie na actitude e no xeito de afrontar as experiencias. As palabras positivas xeran emociéns que nos axudan
a comunicarnos mellorendo asi as nosas relacions coas demais persoas e con nos, favorecendo que nos sintamos mellor. Esta proposta pretende dar a conecer a
importancia do uso da linguaxe positiva ecompariada de ectitudes positivas.

Desenvolvemento: Construiremos a cesta maxica con frases positivas e motivadoras parz ter 8 man en caso de necesidade. Se nalglin momento queremos
expresar algo e non atopamos a expresion que nos agrade acudirerncs & cesta méxica para ver se atopamos ai a frase que nos anime.

Daremos comezo a proposta escribindo no encerado varias frases do tipo:

e “Nunca vou conseguir facer isto, paso”

¢ “Es moivago’

= “Con este grupo & impaosible facer algo bo"”
e “Asi non vai funcionar”

e “Non entendo nada”

e “Nunca serds ninguén come sigas asi”

\

/
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A CESTA MAXICA

e

-

\

Para encher ben a cesla deberiamaos engadir Llodas as frases desle lipo que se nes ocorran ou que escoilamos asiduamente e nos guslaria cambiar. Unha vez
completada a listaxe, 0 alumnado terd uns minutos para ir cambidndoas a unha linguaxe positiva. Deberan ser capaces de expresar as emocions negativas dunha
forma mais asertiva.

Antes de dar comezo, lembrareraos a importancia de respectar todas as expresiéns que se nos ocorran e que anotaremaes nunha folla ou no encerado.

Logo de termos cambiadas, a linguaxe posiliva, algunhas frases analizaremos as propostas e faremos unha reflexion das novas expresions. Pasados uns minutos
proporierémos/le ac alumnado gue completen toda a listaxe de frases a cardn das anteriores.

As frases acompafadas das novas expresions conformaran a nosa cesta maxica que nos quedara na aula como recurso para empregar en momentos nos gue non
saibamos como afrontar algunha expresion.

No caso de que nan se lles ocorran expresions pasilivas ou aserlivas para as [rases proposlas deixamos esles exemplos comao guia:

“Deberias traballar mais, pois podes facelo"

“Paréceme unha tarefa complexa pero vou intentalo”

“Como grupo, debemas reflexionar que esld pasando para intentar mellorar”
“Temos que intentalo de novo”

“Non entendin mai ben o que se explicou”

“Tes que cambiar a actitude e conseguiras os teus propositos’

o .. Afondamento: Suxirese como actividade de continuidade ou produto final a seguinte proposta:

Difusion ou dinamizacion da cesta maxica zo resto de clases ¢ ao departamento de oricntaciéon para ir completandoa e enriquecéndoa na procura da

mellora do uso da linguexe e da comunicacion no centro.

jBlICIB % Xacobeo 2021
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" BenestarEmocional ANEXO 8.1: ADIVINA QUEN

COR FAVORITA

MUSICA FAVORITA

DEPORTE FAVORITO

ENCANTAME

NON SOPORTO

UNHAVEZ

SON




- ffacer o debuxo7 Perc1b1as dlﬁcultades? Cales7 -~ f

= Como se sentla 0 que dltaba o debuxo7 Sentla a neceSIdade de corroborar se 0 que' =
;exphcaba entendlase? o = - |

| "—j'_'__—Que Camb10 notaches Cando polo menosApod1as facer preguntas de SI ou NON7 -
= »—:_’—;Quen dltaba alcanzaballe dar respostas de SI ou NON ou sentla a nece31dade de :

- falar mals7

;"._.;"_.-_-Que camblos notaches cando pu1deches manter unha comun1cac1on sen 11m1tes7
Que reﬂex10n podes facer dunha Comun1cac1on umd1recc1ona1 e b1d1recc1onal7




ACTIVIDADE EDUBENESTAR
PECHAND. 'S .LLOS

p Introducion: A gratitude e z admiracién non son sé emocidns que te fan sentir ben, sendn que che permiten vivir dun xeito mais pleno e saudable.

Durante os dias que estivemos distanciados fomas testemufas de feitos admirables realizados por xente da nosa ccntorna e convén amosar a nosa gratitude e
admiracion por todo isto.

Desenvolvemento: Formaremos un circulo onde sentard o alumnado. Pedirémoslles que pechen os ollos para concentrarse na musica (musica tranqguila
preferiblemente sen letra para que non se concentren mais que na voz da persoa docente). O profesorado relatard isto con voz tranquila e pausada:

“Pensa nunha persoa d que admires ou algun acontecemento que chamase a tua atencion. Identifica quen €, por que o admiras, que poderias aprender desa persca € como
poderias dicirllo. Pensa nisto duranle uns segundos e unha vez que remales de idenlificar a persoa, persoas e (eilos, obre os ollos e agarda a que o reslo dos comparieiros e
companeiras tamén abran os ollos. Non te esquezas da persoa ou feito na que pensaches”

Posteriormente faremos entrega ao alumnado dunhas tarxetas (Anexo 7) nas que xa se lea “A persoa que mais admiro é..” ou ben “Quero agradecer...”
dependenco do sentimento que experimentaron durante a reflexién.

Completaran a tarxeta co nome da persoa ou feito e as causas da slia admiracidon ou gratitude. Ao rematar indicaraselles que deben entregar esa tarxeta ao seu
destinatario, se é posible, nas proximas 24 horas, se o destinatario non é unha persoa fisica publicarase no blog do centro ou e través das redes sociais (a ser
posible, tamén se enviard unha foto da tarxeta).




. _ . | . :

A PERSONA QUE MAIS ADMIRO E GRAZAS POLO QUE FIXECHES POR MIN

PARABENS PARA

PORQUE

ASINADO POR ASINADO POR
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BANDEIRAS DO HIMALAIA

. Contidos: Fmpatia, expresion emocionzl, regulacion de emocions,

@ Sesions:

escoite activa, actitude positiva, afrontamento, resiliencia,
fluir.

Duas sesions. A duracion pode variar en funcion do grupo.

@ Técnicas: Asemblea, reflexion silenciosa.

—
.~ Recursos: Anacos de teas, material de escritura e debuxo,

corda, maquina fotografica.

O Agrupamentos: Gruoo clase, trabzllo indivicuel.

/

Jo

Introducion: Fomentar o sentimento ce esperanza e crer que podermnos enfrontar as adversidades incrementa o sentimento de seguridade e activa estratexias

de regulacion emocional colectiva.

Desenvolvemento: Comezaremos cofiendo en sizuacién o alumnado, ao ler o seguinte texzo:

Unha das caracterfsticas do Himalaia, ademais de ser a cordilleira mdis alta do planeta, son as suas bandeiras coloridas. Estas bandeiros, de oracién e pregaria do budismo,
suxéitanse dun cordel a un poste e levan impresos sutras, que son ensinanzas desta relixion. Estes pequenos anacos de tea son portadores dos anhelos e esperanzas de guen
os colga, ondean ao poderoso verito das montanas favorecendo os seres que toca e colmaos de prosperidade e boa fortuna enchendo as stas vidas de felicidade. O tempo
e as condicions meteoroloxicas tamén axudan facendo o seu traballo de esfiafiar a tea e asi, as bandeiras van mudando de cor e aparencia, pero non por iso perden a sia
eficacia, sendn que nos fan reflexionar sobre o efémero de todo o que nos rodea.

Reflexionaremos, en asemblea, sobre pensamentos negativos, medos... que paga a pena sacar & luz, compartir, airear e expofielos ao vento como as bandeiras.

E preciso que establezamos un ambiente de respecto e calma onde cadaquén se sinta a gusto ao compartir os seus pensamentos e inquedanzas, medos e dubidas.
Apraveitaremos para fomentar as relacidéns positivas, aumentar a empatia e a escoita activa.

Precguntas para activar o didlogo:

Que vos parece se buscamos entre aqueles pensamentos ou situacions dificiles que nos gustaria compertir?

E posible que zlguén mais sentise 0 mesmo ca min?

Que foi o mdis dificil?

102
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BANDEIRAS DO HIMALAIA

e Que foi o que méis che preocupcu?
e Que estratexias atopaches para afrontar os momentos mais dificiles?
e Aqguen axudaches?
e Quen che axudou?Finalmente, as persoas secretarias comentaran ao resto da clase as ideas que xurdiron no seu equipo, para facer unha reflexian final
conxunte.
Remataremos elaborando a nosa propia bandeira do Himalaia con anacos de tea onde escribiremas 0s nosos desexos, sentimentos, mensaxes... € colgarémolas
no exterior do centre educativo para que o vento realice o seu trabzllo de axitar e de ir esfiafiando. Estes anacos podémolos vincular a unha pescuda coas familias,
elixindo na casz unha tea gue tena un significado neste contexto emocional.
| - o , . 103
o ® Afondamento: Suxirese como actividade de continuidade ou produto finzl a seguinte propaosta:
»
» Elaboracion dun album fotografico que sirve de rexistro do proceso ca activicade.
Adaptacion por niveis de competencia Escenarios posibles Avaliacion
Esta proposta é adecuada a todos os niveis, ainda A proposta estd pensadz para realizarse en Realizaremos  unha  autoavaliacion  figuro-
gue seriz conveniente adaptar as preguntas & modalidade presencial. No caso de ter que analéxica parz que o alumnado sinale como se
madurez do alumnado. Tamén seria de axuda a edaplarse  a un escenario non presencial, sentiu ao facer a proposta (Anexo avaliacion
visuzlizacion do Himalaia e as bandeiras para a sua desenvolverémola de xeito telemético, a través de REGULA). Esla informacidn permitiranos estar
contextualizacion. videoconferencia. Para confeccionar a bandeira na alerta sobre alumnado en risco ocu en situacién
casa, fotografarase cada anaco e unirase mediante de vulnerabilidade emocional.
un editor de video, creando una pelicula con todos
05 anzcos.
KA XUNTA
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https://www.youtube.com/watch?v=MTqBP-x3yR0&t=5s




v

CEIP TORRE DE HERCULES | CURSO 2023- 2024 BENESTAR EMOCIONAL %5, ¢

CTVIDADES CONVIVENCIA £ SENESTAR PARA 05 PRINEIROS DfAS DE CURSO - _;g. - ACTIVI DA.ES CONVIVENCIA
- - = B BENESTAR PARA OS

Unha idea que lles gusta & a de afondar no cofiecemento persoal da titora, titor,

especialista,...asi pois unha idea é a de empregar un powerpoint ou outro pase de fotos N Afr =%, 7'5 S '_ R ,i PRI ME I ROS D IAS D E ‘ l ' RSO
nas que lles contamos como somos nds no dmbito persoal, os nosos gustos, afeccidns, as SR S e S
cousas que nos fan felices, as que non,..ou tamén contarlles cousas das vacacions o que

aprendimos, as cousas que nos sorprenderon, ...
DINAMICAS PARA CONECER MELLOR OS NOSOS COMPANEIROS

'.“'..‘.:.DINAMICAS PARA CONECER
~ MELLORAS NOSAS

~ COMPANEIRAS E
COMPANEIROS

QUERO QUE ME CONEZAS MELLOR SELFIE

Para este fin escribiremos 0 noso nome no centro dunha folla e nos catro vértices 1

. “ter\ el 8 afiof
escribiremos : ] J.T
- afeccidn favorita j 29 dive idey
- comida favorita )"S'h"-: !:'5‘("&

I
- cor favorita Ney usﬁ; v onl ey
- deporte favorito.

B EL I AL L i £t o’ TR

sem ey

TRV

ey vy

= Ou calquera outra informacion que vos pareza pertinente. Cadaquén pode variar estas
preguntas ao seu gusto.

Unha vez que a actividade estea rematada pasamos a seguinte fase.

UNHA CADEA QUE NOS VENCELLA

Rematada a actividade anterior imos crear unha cadea o mais longa posible unindonos

coas persoas que tefian algunha cousa en comiin con nds. O obxectivo & visualizar que . oo
estamos vencellados por algunha causa; afeccions,gustos, deportes,...0 sentimento de - : = D IVERT DAS D E C O H ES I O N
pertenza & necesario para todo ser humano para sentirnos aceptados e que encaixamos 25 2 o ‘ : 25 - ; Ny S

DUAS VERDADES E UNHA MENTIRA

L1 g b A i it ot et g

Aproveitando que voltamos de vacacions, podemos realizar esta actividade enfocada
hacia este periodo de descanso ou ben
Esta dindmica de presentacion & perfecta para pasar un intre divertido. Sentados en

circulo, os membros do grupo deben presentarse e realizar 3 declaracions sobre si

mesmos. Poden ser acerca das siias afeccians, o seu traballe, familias, ... ¢ que elas/es =5 : =~ 'V 7 = =5 > C O N S E N S| ’A DAS




DIFERENTES E UNICOS

O alumnado traza o seu brazo nunha folla ou cartulina e escriben aqueles datos que os
fan Gnicos e diferentes: afeccions, cousas favoritas, deportes, cores, ... Logo montaremos
un mural coral con todos os brazos para celebrar as nosas caracteristicas e falar da

importancia do poder dos brazos. Os brazos axudan, acollen, abrazan,... tefien poderes

moi especiais para axudar a facer un grupo forte, ben cohesionado que non deixa caer

a ninguen.

ADIVINAME

Entregamos una anaco de folla a cadaquén e escribimos nimeros que van asociados a
datos persoiais, idiomas que falamos, datas especiais, nimero de calzado, de irmans,...
debemos adivifiar os datos mediante a realizacion de preguntas.

A primeira que comeza a rolda é a mestra/e.




 COMPLETA O TEU BINGO ATOPANDO A ALGUEN [;gJ[ ENCATIE CON CADA DESCRIPCION E ESCRIBE 0 SEU
N N]E

Encéntalle bailar ~ Tenunimd Usa Ientes\ : =

Toca un ' ‘

instrumento Adora os libros
musical

Gistanlle os Gdstalle N G)de falar 0“"3 Ten unha
deportes debuxar mascota

Y =

Sabe escribir Prefire 0 (0 seu color\ aceu no mt?smol
coas ddas mans chocolate antes favorito é o mes ca ti
capizza amarelo

—

Ten medo &s * Gadstalle a froita
arafas

* TODO SOBRE MIN

Instruciéns:
« Mete nesta bolsa 4 cousas que che sirvan para falar scbre
ti.
08 obxectos tefen que caber na bolsa.
Decora a bolsa como desexes!
Lévaa 6 clase Lista para compartir a taa informacisn
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https://www.youtube.com/watch?v=WN18kGdPHzk

" BenestarEmocional T E M PO CO M PA RT' DO

@ Técnicas: Chuviade ideas, reflexian silenciasa, folio en abano.
. Contidos: Empatia, autoestima, autoeficacia, automotivacién,
habilidades sociais basicas, escoita activa, comportamento ——
prosocial e cooperacion, felicidade plena. Recursos:
Modelo de anuncio (anexo 10), material de
o g . .. - ) y escriturz, taboleiro.
Sesions: Duas sesions. A duracion pode variar en funcion co grupo.

O Agru pamentos: Gran grupo, traballo individual

/ N\

p Introducion: O recofiecemento das nosas fortalezas e habilidades favorece a construcién dunha zutoestima mais positiva ao ter un autoconcepto mais
axustado 4 realidade. Ademais a felicidade alcanzase mediante a axuda aos demais e o desenvolvemento das nosas capacidaces, pois deste xeito poderemos gozar

. .. . . ., 115
dos pequenos praceres ca vica cotia e lograr un sentimento de satisfaccion persoal.

. Desenvolvemento: Explicarémoslies que imos facer unha especie de “banco de tempo”. Isto €, un espazo onde cada persoa se ofrece para realizar algo que
lle gusta ou se lle da ben e asi compartir termpo cos demais.

Pode ser que o noso alumnado non saiba gue cousas se lle dan ben. Isto ¢ algo mais frecuente en idades temperas ¢ nalguns casos na adolescencia, polc que
comezaremos por sacar a luz as habilidades da cada quen.

Faremos unha chuvia de ideas na gue digan que habilidades, fortalezas ou experiencias poderian ser compartidas cos seus compafeiros e companieiras, ncn ten
por quec ser unha habilidade propia nin unha proposta formal, sé unha achega ou unha inspiracion para despois: ensinar a tocar un instrumento, explicar unha
materia, facer quebracabezas, ler contos...

Tras esta cnuvia de ideas pedirémoslles que cadaguén reflexione en silencio durante 2 minutos sobre que poderia ofrecer ao resto do grupo. Pade ser algo que
lles guste facer, algo que saiban que se lles da ben ou algo que estean aprendendo e queiran compartir con alguén mais.

Sen que ninguén comente ainda a sua proposta, pedirémoslies que collan un folio en branco e que o dcbren facendc un abano de papel (deben facer os pregos
estreitos para gue tena os méis posibles sendo o suficienternente amplos come para escrioir neles). Unha vez feito o abano, no primeiro prego pofierdn o seu
nome e abrirdn o folio para que queden as marcas por onde dobrar despois. Os folios irdn rotando por tocos os membros do grupo de xeito ordenado. Cando un
alumno ou unha alumna reciba un folio mirard o nome gue ten escrito para identificar a quen pertence e escribird o que considera que esa persca poce compartir
cos demais no primeiro prego baleiro. Unha vez escrita a sua achega, dobrard pola marca realizadz xusto debaixo de onde escribiu e pasarallo asi & seguinte persoa,
de tal xeito que se pcida ver 0 nome da persoa pero non as propostzs do resto de compafieiros e compzfieiras que escribiron antes. Unha vez que o folio pase

B XUNTA
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TEMPO COMPARTIDO

/ N\
por todos os membros da clase, cadzquén revisara o seu abano.
Entregarémoslle a cada zlumno e alumna unha ficha-anuncio (anexo 10) pzra que coas achegas dos companieiros e compafneiras e 2s ideas que previamente
reflexionou en silencio, cubran que queren ofrecer ao resto da clase e cando estan disponibles para compartir o seu tempo (recrec, no tempo de antes/despois
do comedor, nzlglin momento que se proparcione dentro da aula...).
Unha vez as tefnan, colgarémolas no taboleiro da clase para que as poidan ver e zpuntarse a aquilo gue lles interese.
° e Afondamento: Suxirese como actividade de continuidade ou produto final a seguinte proposta:
°
*»  Ampliacién a todo ¢ centro ou incluso a2 tocda a comunidzade educativa. Para esta opcion, unha vez que sc rezlize a proposta en todzas as aulas colgaranse
0s anuncios nun taboleiro que estea nun espazo comudn. De ampliarse a toda a comunidade ecucativa do centro, mediante as canles de cormuniczacién
gue habitualmente empregue, informaré ca proposta as familias, institucions e demais redes de apoio dc centro pzra a stua parlicipacion nesta
actividade.
. J/
Adaptacion por niveis de competencia Escenarios posibles Avaliacion

Para ¢ alumnado que non tefia adquirido o proceso lectoescritor en lugar de facer
a proposta do abano faremos unha rolda nz que cada memboro dz clase diga en
voz alta que se lle da ben a cada quen. Na fiche anuncio (anexo 10) en lugar de
escribir aquilc gue gueren compartir, na caixa QUE, poden debuxzlo ¢ o CANDO
pode guedar baleirc e concretarse de xeito oral.

Ao alumnado que non sexa quen de inferir por si mesmo aquila que poidz
compartir cos seus companeiros e compafeiras, axudaraselle a que sexan
conscientes, mediante preguntas que poidan guiar este proceso, coma por
exemplo:

Na clase temos recunchos, cal € o que mais che gusta? Cando estas na casa, a que
che gusta xogar? Cando estas cos teus amigos e amigzas, que che gusta facer? Das
cousas que aprendemos no cole, cal é a que mais che gusta? Cal é a que che
resulta méis doada de facer? Se puideses facer o que quixeses, que farfas?
Poderias axudar a algin amigo cu algunha amiga a facer algunha cousz?

A proposta estd pensada para realizarse en
modalidade presencial. No caso de ter que
adaptarse a un escecnario non presencial o
alumnado nas suas casas reflexionara sobre
que pode compartir neste contorno virtual
€Os Seus companeiros e compzaneiras (facer
una lista de miisica conxunta, un tempo nara
falar do que sexa, ler un conto, axudarse con
algunha materia...]. De xeitc telematico
poferano en conecemento do resto do
grupo (pddese facer un taboleiro virtual coas
propostas) para que quen desexe se poidz
apuntar e, posteriormente, concretar o
memento de levalo & practica.

Rezlizaremos  unha  autoavaliacién
figuro-analéxica para gue o alumnado
sinale como sc sentiu ao facer a
proposta (Anexo avaliacion VIVE). Esta
informacién pcrmitiranos cstar zlerta
sobre alumnada en risco au en situacion
de vulnerabilidade emocional.
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APUNTATE AQUI:




+ Un recordo agradable

Unha persoa, lugar ou momento que me fai feliz

n sofio ou desexo para o futuro
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As cres idades da muller, GUSTAV KLIMT

Pequena nena con gato PIERRF
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TAMEN E AMOR?

Cupido talando o seu arco.
FRANCESCO MAZZOLA




1. Unha vez visionado o PPT e reflexionar de xeito individual, expor en grupo

En que parte do corpo sinto o amor?

De que xeito recibo amor?

Como son quen de demostrar amor?

Como sei que € o amor?

Cando falamos de amor que é o primeiro que me ven a cabeza?
Que emocions sentes cando estas con alguén a quen amas?
Que actos de amor presenciaches ou experimentaches?

Comenta as seguintes frases:

- O amor é sempre xenial.

- O que non ten celos non esta namorado. (San Agustin)

- "Non mereces estar comigo”




2. Realizar un traballo artistico baseado no PPT comezando con frases do tipo

O amor é ....

O amor faime sentir.....

O amor converteche en .....
O amor paréecese a ....

O amor atopase en ...

O amor e coma .......

Amor sona a ...

Amor se sente como .....

O amor sabe a .....




3. Realizar unha receita para conservar o amor sendo carifioso por exemplo. Esta receita
é do libro " Recetas de lluvia y azlcar”

RECETA PARA SER CARINOSO

1- Merendar un bocadillo de abrazos, con un poco de quese y un vaso de agua, porque a
veces los abrazos son dificiles de tragar.

2- Practicar con un espejo de besos, empieza él y sigues ta.

3- Comprar una cajita de caricias; se vende en farmacias. El tamafio familiar es mas

econdémico y a veces regalan una palmada en la espalda.
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4. Ser quen de reflexionar sobre o amor e falar das persoas ds que queremos, que

facemos para manter o amor, como nos coidamos, como coidamos aos que queremos,...

Proponse reflexionar sobre estas preguntas e despois encher unha ficha e facer un

mural con ela ou ben entregarlla a persona que queremos.
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* Favorécense as lecturas internivel. Calquera
grupo de alumnado é quen de transportar
aos seus compareiros e compafieiras a un
mundo cheo de fantasia, creatividade,
consellos, diversion, experiencias e
ensinos... desenvolvendo unha aprendizaxe

de forma cooperativa e grupal.

* Promovese o traballo en equipo e a
sensibilizacién cara aos mais pequenos,asi
CcOmo,a paciencia, escoita activa e

autocontrol.

% Favorécese o desenvolvemento da

autoestima.
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PROPOSTAS PARA [INTERACTUAR

Realizar actividades grupais propostas no Plan de Benestar Emocional:

Reforzar a autoestima: FABULAFORUM (bloque Respecta) — ADIVINA QUEN (Vive) - TEMPO COMPARTIDO (Vive).
Consolidar lazos de amizade no grupo: PECHANDO OS OLLOS (Vive).

Incrementar a empatia: O PODER DA MUSICA (bloque Conecta) - RECEITA DA FELICIDADE (Vive).

Desenvolver a asertividade: A CESTA MAXICA (Regula) - CADA OVELLA COA SUA PARELLA (Vive)

Desenvolver a resiliencia: BANDEIRAS DO HIMALAIA (Regula), ADIVINA QUEN - OLIMPO (Vive).

ACCESO AO PLAN DE BENESTAR EMOCIONAL ‘V l

Outras propostas:

Comezar a xornada cun sorriso, un lema, unha cita,
cancions, mensaxes que promovan o optimismo.

Realizar paneis polos corredores con novas positivas,
agradecementos, parabéns.., onde toda a comunidade
educativa poida expresarse.

Crear actividades mesturando grupos para cofecer
persoas doutras aulas: falar de gustos, actividades que
comparten, libros, deportes..., para despois organizar clubs
de afecciéns no patio.

( 9 Volver a ficha J

Establecer un dia dedicado a convivencia e ao desenvolvemento
de habilidades sociais: mesturando grupos, realizando xogos
cooperativos, momentos de relaxacion, deportes, merendas
compartidas..., todo o que cree sensacién de benestar grupal.

Elixir algins responsables do benestar en cada aula e facer
reunidns periédicas para organizar, debater, dar ideas e apoiar coas
suas ideas o mantemento do benestar na escola.

Crear unha caixa de suxestions de boas practicas de benestar na
escola.

Realizar calquera actividade de cohesiéon de grupo que se
considere oportuna.
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René Magritte



https://historia-arte.com/artistas/rene-magritte

ucar a mente sen educalo

corazon, non é educar en absoluto”

= Arzstoteles

on é 0 mesmo valores pensados

que valores sentidos”

— Rafael Bisquerra
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