INTRODUCCIÓN

Desde orientación y tutoría se considera que la competencia social es fundamental para poder colaborar con otras personas de forma comunicativa y constructiva, manifestar un comportamiento orientado al grupo y mantener buenas relaciones interpersonales. 
Según distintos autores, las competencias emocionales son el conjunto de habilidades que permiten comprender, expresar y regular de forma apropiada los fenómenos emocionales. Incluyen conciencia emocional, control de la impulsividad, trabajo en equipo, cuidarse de sí mismo y de los demás, etc. Esto facilita desenvolverse mejor en las circunstancias de la vida tales como los procesos de aprendizaje, relaciones interpersonales, solución de problemas, adaptarse al contexto... 
Entre las competencias emocionales se pueden distinguir dos grandes bloques, que serán los que se trabajen en la hora destinada a la tutoría individual con el alumnado, priorizando este programa sobre otros que se estén desarrollando desde el Departamento de Orientación con otros grupos del Instituto: 
a) Capacidades de autorreflexión. Identificar las propias emociones y regularlas de forma apropiada. 
b) Habilidad de reconocer lo que los demás están pensando y sintiendo: habilidades sociales, empatía, captar la comunicación no verbal, etc. 
1. OBJETIVO GENERAL DEL CURSO
Desarrollar en el alumnado las competencias socio-emocionales que permitan comprender, expresar y regular de forma apropiada los fenómenos emocionales, con el fin de mejorar las relaciones interpersonales y el clima del grupo clase.
1. CAPACIDADES A TRABAJAR EN EL CURSO

a) Capacidad para identificar situaciones que requieren una solución o decisión y evaluar riesgos, barreras y recursos, así como para desarrollar soluciones positivas y ajustadas a los problemas. 
b) Capacidad para resolver conflictos en paz, considerando la perspectiva y los sentimientos de los demás. Intención de ser buenos y justos.
c) Capacidad para percibir con precisión los propios sentimientos, etiquetarlos y regularlos, así como para percibir con precisión el punto de vista de los demás. 
d) Intención de implicarse en comportamientos seguros, saludables y éticos. 
e) Que el alumno/a sea capaz de aceptar y apreciar las diferencias individuales y grupales y valorar los derechos de todas las personas. 
f) Capacidad para fijar metas positivas y realistas. 
g) Capacidad para atender a los demás tanto en la comunicación verbal como no verbal para recibir los mensajes con precisión. 
h) Capacidad para iniciar y mantener conversaciones, expresar los propios pensamientos y sentimientos con claridad, tanto en comunicación verbal como no verbal, y demostrar a los demás que han sido bien comprendidos.
i) Capacidad para aguardar turno y compartir en situaciones diádicas y de grupo; mantener actitudes de amabilidad y respeto a los demás. 
j) Capacidad para expresar las emociones de forma apropiada; para decir «no» claramente y mantenerlo para evitar situaciones en las cuales uno puede verse presionado y demorar la respuesta bajo presión, hasta sentirse adecuadamente preparado.
k) Habilidad para afrontar emociones negativas mediante la utilización de estrategias de autoregulación que mejoren la intensidad y la duración de tales estados emocionales. 
l) Capacidad para experimentar de forma voluntaria y consciente emociones positivas (alegría, amor, humor, fluir) y disfrutar de la vida. Capacidad para auto-gestionar el propio bienestar subjetivo para una mejor calidad de vida.
m) Capacidad para automotivarse y tener una actitud positiva ante la vida. Sentido constructivo del yo y de la sociedad; sentirse optimista y fuerte al afrontar los retos diarios.
n) Capacidad para identificar la necesidad de apoyo y asistencia y acceder a los recursos disponibles apropiados.

1. CONTENIDOS DEL CURSO
Los objetivos y capacidades del curso se desarrollarán a través de los siguientes bloques de contenidos, no necesariamente en este orden:
0. Identificación y solución de problemas
1. Identificación de problemas.
1. Solución de problemas.
1. Responsabilidad.
1. Establecimiento de objetivos adaptativos.
1. Negociación.
4.2. Educación emocional
1. Toma de conciencia y manejo de los sentimientos.
1. Valores.
1. Autoestima. Sentido constructivo del yo. 
1. Expresión emocional. 
1. Compartir emociones.
1. Actitud positiva.
1. Autocontrol.
4.3. Aceptación y respeto
1. Respeto por los demás.
1. Bienestar subjetivo.
1. Cooperación y cuidado.
0. Habilidades comunicativas
1. Comunicación receptiva.
1. Comunicación expresiva. 
0. Habilidades sociales
1. Dominio de las habilidades sociales básicas: escuchar, saludar, despedirse, dar las gracias, pedir un favor, pedir disculpas, actitud dialogante, etc.
1. Empatía.
1. Asertividad.
1. Negociación.
1. Negativa.
1. Búsqueda y solicitud de ayuda
.

