8. ANEXOS

Anexo 1. Reconocimiento de emociones

Bienvenidos y Bienvenidas

Para conocernos un poco mas, vamos a reflexionar:

1. ¢/COomo me siento en este momento?

2. ¢Para qué me puede servir sentirme asi?

3. ¢Por qué me siento asi?

4. ¢Que puedo hacer para sentirme mejor?

Pon tu nombre en este recuadro, y recortalo. También puedes dibujarte a ti o hacer un

dibujo con el que te identifiques:






Anexo 2.1 Introduccién emocional

Actividad. Introduccion emocional

En primer lugar, se les pondra a los y las participantes en una situacién imaginaria para

que puedan identificar como se sentirian:

¢COmo os sentiriais si pegan a un amigo o amiga vuestra? (Enfado/lIra)

e ;Y si 0s compraran un regalo por vuestras notas? (Alegria)

e (Qué emocion sentiriais si vuestro mejor amigo o amiga no puede ir a vuestro

cumpleafios? (Tristeza)

e ;Y siveis una peli de fantasmas o de monstruos? (miedo)

e (Qué sentiriais si os dijera que tenéis que salir aqui a cantar una cancién?

(Verglenza)

e (Y si0s hacen un regalo que no os imagindis? (Sorpresa)

e Y al entregar un trabajo que os ha costado mucho y la profe os dice que os ha

quedado sUper bien y os pone la mejor nota de clase? (Orgullo)
e ;Y si estais jugando a un juego y os quedais atascados en alguna pantalla?

(Frustracién)

Reflexionar al finalizar.

Anexo 2.2 Sintiendo las emociones




tristeza



Anexo 3. Reflexién final

Al final de la sesion, se puede poner una puesta en comun de las actividades, planteando

algunas cuestiones como:

e ;Qué emaciones les han resultado mas dificiles de expresar?

e ¢ Piensas qué se te da bien reconocer las emociones en los demas?

e ;Alguna vez te ha pasado que no hayas sabido interpretar bien lo que esta

sintiendo otra persona? ¢;Piensas que esa situacion te ha podido crear problemas

por no saber interpretar lo que sentia la otra persona?



Anexo 4. Ficha de las emociones

Actividad. Ficha de emociones

¢ Qué palabras relacionas con la “tristeza”? Subrayalas

sonreir llorar suefio pérdida bailar pena aplaudir lagrimas

soledad cantar gritar disgusto jugar corrersaltar

Pregunta a dos personas como expresan su “ira” y escribelo

¢ Como es para ti la alegria? ¢Podrias dibujarla?

Escribe tres cosas que te den miedo

Preguntale a un compafiero/a tres cosas que le den miedo




¢ Os dan miedo las mismas cosas?

Pregunta a dos personas como sienten la “vergiienza”y escribelo

. Qué es para ti la emocion de “sorpresa”? ;Podrias dibujarla?




Anexo 5. Emociones musicales

Para esta actividad vamos a usar la musica clasica como transmisora de emociones. Para
ello iremos poniendo fragmentos de canciones distintas en ritmo y melodia. A

continuacién, proponemos algunas canciones:

1. Wolfgang Amadeus Mozart - Sonata para piano n.° 11 en la mayor, K. 331/300i

(Marcha turca).

2. Antonio Vivaldi - Concierto n.° 1 en mi mayor, Op. 8, RV 269, La primavera. |

— Allegro.
3. Ludwig van Beethoven- Sinfonia n.° 5 en do menor, op. 67.
4. Frédéric Chopin - Sonata Para Piano N°2 3er Mov. Marcha Funebre.
5. Piotr Illich Chaikovski- Obertura 1812,1 Op. 49.
Los y las participantes deberan concentrarse en la masica que suena. Se les entregara 5
post-its para que anoten la emocion a la que les recuerda cada una de las canciones. A
continuacion, se les pedira que describan un recuerdo significativo de su vida y lo

plasmen en un folio.

Una vez acabada la musica, pondremos en comun los relatos. Primero trabajar y

explorar los relatos tristes. Finalmente leer los relatos alegres.



Anexo 6. Gafas de realidades distintas

Lo positivo siempre estd, todo depende de con que gafas miremos a la realidad. Si lo
hacemos con las gafas de la positividad seremos capaces de ver todo lo bueno que

sucede a nuestro alrededor. En cambio, si nos ponemos las gafas negativas, nos

perderemos las cosas buenas que nos pasan cada dia.



Anexo 7. Para cada situacion, una emocion

SITUACIONES

Hacer un examen

Escribir una carta emotiva de despedida a un amigo/a

Conseguir que tus comparieros/as participen en adornar la clase para la fiesta de
Halloween

De repente te dicen que se ha suspendido el examen que tenias hoy

Se te cae el bocadillo al suelo, lo vuelves a coger y te encuentras un pelo

Hay que remontar un partido de fatbol porque estais perdiendo durante la primera parte

EMOCIONES

MIEDO TRISTEZA

ALEGRIA SORPRESA

ASCO IRA




Anexo 8. Dime cOmo te sientes y te diré como piensas

Para el grupo que sentia malestar, repartir la siguiente historia:

El caracol triste

Erase una vez un pequefio caracol que vivia en un huerto. Siempre estaba muy triste
porque los demas caracoles tenian hermosas casas y la de él era vieja y aburrida.

Cada manfana los caracoles felices se paseaban por el huerto con sus hermosas casitas y
él se queda en un rincén muy triste, mirando como los caracoles felices triunfaban

ensefiando sus hermosas casas.

El caracolito se sentia muy desolado y se escondid tras una lechuga. Alli pensaba en
coémo podria conseguir una casita similar a la de sus compafieros. De repente, el
caracol triste vio pasar a otro caracol con una velocidad impresionante. Se quedo
mirandolo un rato. Es fantastico correr tanto, pensaba el triste caracol. Yo con una casa
vieja y tan lento, no impresiono a nadie. El caracol, ain mas triste, fue a esconderse

tras una fresa. Decidid que nunca mas saldria.

Texto de Yanira Ojeda Tavero (17 afios, Gran Canaria)

Para el grupo que sentia bienestar, repartir los siguientes chistes:

- Papa, ¢que se siente tener un hijo tan guapo?

- No sé hijo, pregantale a tu abuelo...

La maestra:
- Jaimito, si en esta mano tengo 8 naranjas y en esta otra 6 ¢Qué tengo?

- Unas manos enormes, sefiorita.

- (Sabes que mi hermano va en bicicleta desde los cuatro afios?




- Mmm, ya debe estar lejos.

- Luisito, ¢qué es la A?, pregunta la profesora
- Una vocal, profesora

- Y laK?

- Una consonante que no se puede repetir

- ¢ Cuél es el pez que huele mucho?

- El Peztoso!!!

- Mamé, en el colegio me llaman distraido

- Juanito, tU vives en la casa de enfrente

Tras un tiempo de lectura y reflexion, les repartiremos a cada uno/a el dibujo
encontrado en la siguiente hoja. Se trata de un dibujo aparentemente neutro y les
preguntaremos queé puede ser. Deben anotar las respuestas en la hoja.

Posteriormente, dividiremos la pizarra en dos lados positivo/negativo y escribiremos las

ideas aportadas.

Explicaremos que las emociones positivas, generan pensamientos positivos de la
percepcion de la realidad. Probablemente el grupo con emociones positivas, habra
generado mas ideas, lo que nos permitira también explicar que las emociones positivas
facilitan la creatividad.

Anota en esta hoja lo que crees que puede ser el siguiente dibujo:







Anexo 9. Etiquetas emocionales

SOBRE 1
NOSTALGIA TRISTEZA ALEGRIA
SOBRE 2
CULPA TRISTEZA MIEDO
SOBRE 3
CELOS MIEDO ENFADO
SOBRE 4
RENCOR ENFADO TRISTEZA
SOBRE 5
ALEGRIA ORGULLO SOBERBIA
SOBRE 6
ENOJO ENFADO IRA




SOBRE 7

TRIZTEZA

ABATIMIENTO

DESESPERANZA




Anexo 10. Juego de rol

Asignamos un rol a cada participante y se le pega un post-it en la camiseta con el rol
correspondiente. Los participantes no podrén ver su rol. Cada alumno/a se relacionara
con el resto segun el rol que vean en la camiseta de su compariero/a. Se trata de que
cada participante pueda identificar el rol que le ha sido asignado a partir del modo en

que el resto se relaciona con él.

Al final, cada uno intentara adivinar qué rol tenia y explicara el motivo por el cual

pensé que tenia ese rol.

Una vez realizada la actividad, se pondrd en comin como se han sentido y como han

adivinado de que rol se trataba.

Ejemplos de roles:

Antipético/a
Orgulloso/a
Enfadado/a

Feliz
Sorprendido/a
Despreocupado/a

Asustado/a



Anexo 11. Relajacion

Estamos en el suelo tumbados/as o sentados/as. Comodos/as. Vamos a ensefiar a
nuestro cerebro, como, despacito, debe respirar... Para que nuestro cuerpo, poquito a
poco se pueda relajar... Muy bien, ahora cerramos los ojos. Y con los ojos asi cerrados
respiramos despacito... Tomamos aire, respirando despacio... Y, a cada respiracion
que tomas, tu estomago se hincha de aire y se relaja... Nos imaginamos relajados, con
el aire entrando por la nariz y recorriendo todo el cuerpo haciendo que este descanse...
Entonces imaginamos nuestra frente descansada... y nuestros ojos relajados como

durmiendo...

A cada respiracion que haces, segundo tras segundo, tu cuerpo se relaja y descansa y
entonces tu nariz y tu boca también descansan... Imaginamos como nuestro cuerpo,
lleno de aire, descansa y se relaja como un globo de los de feria que flota en el aire
relajado, tranquilo... Flotamos descansados, como los globos que flotan y que tienen
formas preciosas... como de unicornio, de caballo alado, de coche de carreras o de
cohete... de la forma que mas te guste o de la forma que tu desees... descansamos
respiracion tras respiracion... Y segundo tras segundo mas y mds nos relajamos... Se
relaja tu cuello, y tu espalda... se relajan tus hombros, que descansan... Respiracion
tras respiracion imaginas tus brazos descansados y descansan tus manos y los dedos de
tus manos... Ahora, tu pecho que se llena de aire tranquilo se relaja y el estomago

descansa, se relaja...

Imaginas como tus piernas y tus pies y los dedos de tus pies descansan relajados...
flotando ... como si flotases. Estas a gusto, tranquilo y feliz. Todo tu cuerpo descansa
tranquilo... Entonces la cabeza descansa y los miedos se relajan. Se suben a las nubes y
estas se marchan... Cuando el aire sale fuera de tu cuerpo, el aire que echas empuja
las nubes y estas se alejan... y los miedos con ellas... Y asi, imaginando tu cuerpo
descansado, relajado, respiras despacio, y ensefias a tu cuerpo a que en cualquier
momento, cuando esté preocupado o asustado el aire que tu echas fuera del cuerpo
aleja con fuerza las preocupaciones... Las respiraciones hacen que tu cuerpo descanse
vy se relaje... y las cosas que preocupan y nos ponen nerviosos se alejan y
desaparecen... se suben a las nubes que flotan en el cielo y se alejan. Se pierden... Se

van... Y el miedo se va y te sientes mejor, bien... respiracion tras respiracion...,



segundo tras segundo... minuto tras minuto... hora tras hora... dia tras dia... te sientes

mejor ... estas mds y mas tranquilo, mas y mas relajado...

Gutiérrez, A., & Moreno, P. (2011). Los nifios, el miedo y los cuentos: como contar
cuentos que curan. Editorial Desclée de Brouwer.

Anexo 12. Pelicula Madagascar

Fragmentos de la pelicula a analizar
Asertividad:

- Minutos 47:35-48:21 (Madagascar 3)
- Minutos 59:00-1:00:28 (Madagascar 3)

Pasividad:

- Minutos 47:21-47:34 (Madagascar 3)
- Minutos 17:30-17:50 (Madagascar 1)

Agresividad:

- Minutos 25:07-25:36 (Madagascar 3)
- Minutos 26:59-27:24 (Madagascar 1)



