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INTRODUCCION

¢ Por qué trabajar habilidades personales y sociaesnel colegio?

El colegioesuno de los principales contextos de desarrolloodehicos ychicas. Ademas de
desarrollarsea nivel académico y curriculaen loscolegioslos menoresaprenden aelacionarse
con los igualesformandose erlos mismos las bases para una adea@dalizacionLos
menores aprenden habilidadesno respetale normas, se enfrentan a tareas progresivamede
dificiles enlos queseponeenjuegosu tolerancia #afrustracion,aprenden aegularsus emociones
ensu relacién con otros chicos y chicastablecersus primeros lazos de amistaztc. Del mismo
modo, parte desu autoconcepto y autoestima puede verse influencmda imagen que tanto
iguales com@rofesorede devuelven, ya qgue&nmuchas ocasiones, lokicosy chicasperteneceml
mismo grupo-clase durante todael@pa correspondientelaaEducacion Primaria, por lo que tanto
suscompafneroy comparnerasomosus profesoressonvierten erfiguras de referenciparaellos
duranteunaetapa de gran importancia en su desarrollo psicdsoc

Eneste sentiddps profesorey profesoragienen urpapel privilegiado etfo querespectaal
desarrollo de las habilidades personaje€mocionales ddos menores, ya guson una
importante referencipara ellogy pueden actuar confaura deresilienciagen el casae queen
elrestode contextomose estén fomentandmadecuadaesarrollo.

Comoya se ha visto, unade las principales estrategias de prevencd®l acoso escolar es el
entrenamiento ehabilidadessociales, yauese asume qu@s agresores no disponele estrategas
socialmente aceptablgmraalcanzar sus objetivo&ran parte de los programade intervencion
anti-bullying enEspafia y fuerale ella sehan orientadohacia el desarrollode esta capacidad
cognitiva-emocional(Garaigordobil, 2003), y otras macro-competenciagmocionales comda
inteligencia emociongFernandezBerrocal y Extremeracheco2003).

El desarrollode habilidadepersonaley sociales es siduda unaarea dificil,y se debkevar a
cabo eramedidade lo posible implicando das familias enlo que se estfrabajandogcon el finde
extrapolar davida cotidiana ddos chicosy chicaslo trabajado emasclasesNo obstante, comya
sehacomentadanteriormente, edolegiodispone dalgunascaracteristicasliferenciadora de las
familias, que lo hacenser el escenario adecuagara el desarrollo de habilidadesocialesy
personales, al ser el principal contexto de sa@eaildn tanto con otroshicosy chicas, comocon

adultcs.
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GUIA DE SESIONES

A cortinuacion,se presenta una guia con sesiones para llevaioacoaldos alumnos y alumnas en
el horario de tutoria desde el comienzo del curaoguia esta dividida en 4 bloques, cada uno foomad
por diferentes sesioneBstoes sélo una orientacion sobre como consideramosdgberia realizarse
cronolégicamente. Sin embargo, permite tpgedinamicas que se incluyen en caaon puedanser
realizadas en momentaferentesges decir,no esnecesariague en una misma sesion tgoriadeban
llevarsea cabo todasas dinamicas que la conforman. De esta mansegyueden digibuir segunla

disponibilidadde tiempaen cada momento

BLOQUE 1. BASES PARA EL DESARROLLO DE HABILIDADES INTERPERSONALES

SESION 1. Normas de convivencia

Esimportante establecer unas normas de conviveraia cada grupo en concreto, atendoa las
caracteristicapersonales disintegrants y aladindmica relacional declase. Teniendo en cuenta que
edamosinterviniendo corel alumnadode S° y6° de Primariagsbeneficiosoquelos propioschicosy
chicasparticipenen la elaboraciénde las mismas,identificando aquellosspectogjue son necesarios
trabajar enclase para crear un clima agradableinlicarlos enla elaboracion déasnormastambiénlo
hacemosen el cumplimiento ddasmismas. Del mismo modohay que establecer consecuencias tanto
positivas como negativasociadagsl cumgdimientode las mismas, que los chicos y chicas deben conoce
Esimportante, que una vez geeestablezcatasnormasnos mantengamos firmesn suconsecucionks
necesariqque las normaspermanezcanisiblestodo el tiempaqeinclusoque dediquemos uiiempoa
principiode claserecordarlahasta que estén asimiladas.

Para facilitalaconsecucion d&as mismassonmuy Utileslos sistemagle puntos. Tomando como
referercia alumnos de tercer ciclo de educacion primaria, apip masnteresante egjue sean ellos
MisMos quienesemarquen uno o variosbjeivos a cumplir semanalmente, y qusean Hos los que se
vayanevduando anivel individua | diariamente, asi tanta motivaciéncomo la responsabilidaderan
mayores. Hay quempezaicon objetivos y/o normalativanente faciles o asequiblegparaaunentarla
motivacionde losalumnosgir reforzando verbalmente cada pequefio avance. Estos objetamantique
ser concretos, y a ser posible, redactados envaysia que asi loshicosy chicasconocen la alternativa
a la mala conducta&or ejemplo, es mejor que una normau objetivo sea"hablar con respeta los
compaferosen un tono adecuadogn insultar" que "no portarme mal”, "'oecogerlos materiales que
utilizo después de usarlos" a "no ser desordenado”.

Para ir visualizando los logros, se puede ponelase un panel en el que aparezcandoabres

de todos los alumnos y los dias de la semanagparse evallen diariamente por ejemplo mediante
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colores (verde- he cumplido mis objetivos o mesfereado mucho en conseguirlo, amarillo- no
lo he cumplido del todo, y rojo- no lo kemplido}, haciendo al finabe la semana una reflexion

grupal.

DINAMICA 1. PRESENTACION DEL TALLER. Es necesario explicar a los chicos y chicas ernvgné
consistir las siguientesesiones/ para qué le van servirlas mismas. Podemos empezar explicandoles
gue vamos a trabajar una serie de habilidadesguatiles parasentirnosbien con nosotros mismey
relacionarnogon los demade una maneradecuadastashabilidades noayudaran a sabgué hacesi

nos encontramos con ugduacionde acoso escolaya sea comovictima, como observadores o como
agresores. Podempsnrer ejemplosde lashabilidade atrabajar:normas deconvivenca, habilidadpara
pedir ayuda, habilidad pararesolver conflictos, desarrollo delautoconcepto, es decig habilidadpara
identificar las caracteristicas personales que deinen, y de laautoestimala habilidad para valorar

posiivamentesstas caracteristicagtc.

DINAMICA 2. ¢, QUE ES LO QUE ME GUSTARIA CAMBIAR DE M | CLASE? Explicamos dos alumnosy
alumnas qudo primero que vamoa haceres establecainas normasnclase que faciliten laonvivencia
y que todosse encuentrercomodosen claseSiguiendovarios pasos, van ser ellos mismos, quienes

elaborends normas

1. Pedimos doschicosy chicasquepiensen qué&slo que no legjustade la clase y qui® apunteren
un papelde forma andénimasiemprede manerageneral,sirmencionara ningun compareroPor
ejemplo:Sehabla mucho y no me puedoncentrar, séalta el respeto, no se recogen los materiales y
siempreesta todo dsadenado.etc. Una vezescritolo echanen una caja dda que dispondrél

profesor.

2. Dividimoslapizarraendos En una parte se \apuntanddo que han id@scribienddos chicosy
chicas, agrupandolos mensajesque son similares. Cuandos tengama todos anotados, les
pediremos qu@iensenen unanormaque pudieravitar esa #uacion. Cuando tengamos todées
normas, las escribirem@s una cartulina grande, que quedara colgada en dlases firmaran
el cartel, como una manera de comprometerse camesanas.

3 En otra cartulinaseapuntaran todol®s nombres de los
chicos y chicas de claga unladoy en el otro los dias
de la semana. Esto servird paravalorandosi las
normas se estan cumpliendoa

4 En gran grupo, se van aportandteas sobre posibles
premios y consecuencias asociadas al cumplimientasd
normas. Estas también quedaran expuestas juntartel c

de normay el sistemade puntos.
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SESION 2. Creacion de un clima optimo. Habilidadpara hacer elogios

Unavez que yatenemos las noresablecidasn clase, y sabemoadauno cualeseramuestros
objetivos durantesl curso,esimportantecrearun buen clima de clase. Para ello es importante
fomentar el refuerzo positivo yAa habilidad de haceelogios entrdos iguales, yaque esto
supondraun método de prevencion deuacionesde acoso,con el queademas se empaaaa

fomentadaautoestimale los chicos ghicas.

DINAMICA |. ¢QUE ESY PARA QUE SIRVE EL ELOGIO? Reforzara los otrossignifica deciro
hacer algagradable atra personaSuponedecirle que te gusta algo gesapersona tiene @lgo que esa
persona ha hecho o dicho. Puede algoreferente au aspectoalgo que esa persona dielo que esa
persona hac® dgo que halogrado. Paraexplicarseloa los chicos empezamosstalbeciendo una
reflexion: ¢Quién me pone un ejemplo de una alabam un comparfiero? Po qué le haces ese
elogio?¢ Quiénha observado hoy dguiendiciendo algo positivo a otro compafiero? ¢Qué le ha
dicho? ¢Qué ha heclebotro? ¢ Como ha recibido@bgio? ¢, cOmo crees tu gque ha sentido la
persona que ha recibido dmbanza™ay que conseguitransmitirlesque es muy importante
alabara los otrosy hacelo a menudoporquela gentequerecibeelogiosse encuentraa gustocon
quien kelogay tiende a estamas veescon él. Si alabamos atra personagsapersona querra
estarcon nosotros peramigo nuestro; kchicosy chicas que dicetosas agradabledas demas,
tienen muchoamigosy caen muy bienalas otragpersonas. Efhcambio,si decimos cosasegaivas,

los demas no queren estarcon ncsdros y tienden aevitarnosy rechazarnos. No obstante, es
importante que comprendda necesidad de seincero,honesto y justo, y alaba&olo cuando de
verdad lo pensamos y lo sentimos, asi caalbercuando es el momento de alabar. ¢ Cuando es
adecuaddiacer unalabanzaa un compaferogy auna persona que no conocemos casi hada? ¢ Es
adecuado en medio de una discusion?cgBegctohacer unalabanzauando ndo sentimos% Por
qué? ¢ Qué pasara?

Ejemplos dealabanzason:
o Felicitar a un compafero porque ha sacado muy busasen urexamen.
o Decirle a un compafiero que nos gusta lo amablesjgen nosotros.
0 Agradecerauncomparferague nohaayudado con la tarea.

o Felicitar a un compariero porque ha cumpsdobjetivo de ser mas ordenado.
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DINAMICA 2. AMIGO INVISIBLE. Para practicar el deaiosas agradablggpositivas, se hace un
amigoinvisible enlaclase. Cadalumno,debeescribir algopositivo asuamigo invisible. Antesde
entregarloa la persona destinatariag le entregaal profesor ola profesora quien supervisacada

mensajgarapoder reconducirlode forma positiv&ncaso de senecesario.

DINAMICA 3. EL BUZON. Se necesitaina caja deltamafio de umcajade zapatos,se puede
decaar unao directamate utilizar unacaja decoradaSe les explica alos chicosy chicas ge el
buzon estarapuesto de forma permaarte en clase, y queen él sepueden introducimensajes
positivosa cualquier compafiero o compangrar,ejemplo, agradeciendgue nos hayayudado con
los debers, felicitAndolo porsu buencomportamientoreforzandolealguna caracteristicpositiva
comola amabilidad..etc. Elbuzénse abrira todaslas semanas ehismo diapor ejemplo, eliernes
aultima horao ellunesa primerahora. Hay que indicarkeclaramente dosmenoregjueen élsdo se
puedenintroducir mensajes positigoy/o elogios. El tutor o tutora, revisara semanalmentes

mensajeslel buzdn antesde entregatos mensajesalos destinatarios;onlos objetivos de:

.  Revisarque los mensajesean positives. Durante lagrimeras semanas los profesores
deben ir reconduciendo los mensajes dealomnospara que deerdadtenganun
matiz positivo yagradablgarala persona que lo recibe.

Il.  Valorar las éacionesqueexistenen la clasey si hay algun nifia nifia que estasiendo
aisladopor el resto desus comparieros El tutor puede irapuntandoos chicos que
reciben mensagy losque no, y puedietomando medidaPorejemplo, pued# incitando
sutilmentea un determinadanenora que leesaiba un mensaje Eitivo a aqueljue no lo
tieneaun, guiandolo prientdhdolo,dando pitasdeelogios que puedehace p.e.:"¢,como
piensas qu®aquel ha estado hoy en clase? ¢ Bien? iDiselod'fBstlida es muy importante
para prevenirel acoso, shos vamos haciendoalgunas preguntagA qué menor nadie le

escribe mensajes? Quiérrecibia muchos mensajeslorano los recibe?

Es importante también e marquenalgunasnormas, ademas de que los menssgesisdo
positivos Por ejemplo, limitando el momentcen el que se pueden escribir los mensaedos

espacios entrelases estableciendquesolo sepueden enarmensajes escritastravés del buzon.

SESION 3. Habilidad para pedir ayuda

Cuandaonosrelacionamogon otraspersonagay muchassituaciones etasquehemosde pedir

ayuday otras en laque hemos de ayudarotros porque nok pidendirectamente gorque
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creernos qu&a otra persondo necesita

Pedir, ofreer y prestarayuda sorhabilidadesmuy importantes para loshicosy chicas,
egecialmentensituacionesdeacoso esdar.En el casaelasvictimas, necesitan pedir ayuda para
salirde ura stuacion de la gepor simismas nason capacedebido da desigaldadde poder que
existeen unasituacionde acoso.Los observadoreseceaitan desarrollar tantda capacidadle
pedir ayuda, yajue puede que ellos solos tampoco puedssoher la situacion de acosy
necesiten pedir ayudaaros compafneroy/o a adultos, cornda de ofrecer ayuda, tanto a la
victima corno al agresolPor ultimo,el agresortamlkén esun menor, potlo queprobabémente

también necesite ayug@racambiadasconductas agresivas por otras radaptativas.

Las dindmicasgque aquise presentan,no obstante,tienen la finalidadde promoverla
habilidadde pediry ofrecer ayuda diferentessituaciones y contextos, gae,siestahabilidad se
integra,seramasfacil que,cuando algunmenorse encuentre comnasituacionde acosoescolar,
pueda ponerla garadica. Ademas, la habilidade pedir ayuda escesda para creaen el grupo-
clase valores cornta cooperaciory el compafnerismo,ge refuercenlos lazosde amistad entre

ellos, estableciendo relacionmass saludables.

DINAMICA 1. Pedimosalos chicosy chicasque ponganejemplospersonale de situacionesen las
que hayan ayudado a otro niflo, contandonodos detalles: cuando fugporque ayudo, qué
hizo,comosesintio...etc Tambiénpedimosejemplogde situaciones efasqueotrapersondes haya
ayudado, preguntandmmbiéncorno fue, que paso, si pidieron elloslasayuda, como se

sintieron..etc Reflexionamossdbrequeeslo quelescuegamas,si pedir ayudao prestar ayuda.

DINAMICA 2. Definimos qué es pedir ayudayestarayuda.

v Pedir ayuda significa solicitar a otrgpersana que hagaalgo por ti yaquetu solo/ano puede
hacerlo. Esmportantepedir bien ayuda porque cuanto mejor lo pidamos podibilidades hay
deque losdemagespondan de formaositiva anuestras gticiones. Si lo pedirnosde forma
inadecuaddcon exigencias, de modogrosero etc.) hay masposibilidadeslequelaotrapersona

nos lo niegue.

v' Prestar ayudasupone hacealgo porotra persona porquao puede hacerlo ella solanos pide
directamentejuelaayudemos y/o vernasosotr@ quenecesita ayuda. Si prestamos ayuda a otros
chicos, ellomosapreciaran y sera masobablequese hagan amigos nuestros y/o nespeen. El
nifio que ayudaa los demas, quee que algurcomparero necedta ayuda yleechaunamano o que

respondedpidamente cuande piden ayuda, esefiose hace agradaladdosotros.
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Reflexionamos: ¢ Qué pensdesello? ¢Por quéesbuenopedir ayudade modo amistoso y
amabk? ¢ Qué pasa si pdimos ayuda de modo agresivo@dmo seentird la otra persona?

¢, Qué ocurrira después? ¢ Qpasacuando pedimos ayuda a otra personall@ no nos ayuda?
Seorientael dialogoconlos alumnosparaque:

1 Identifiguensituaciones de su propia viéa las que es necesario pediayudaa otro nifio, por

ejemplo, cuandedastriste y tieneslgiin probemao cuando tienes ghaceralgoy tu sdo no

salespuedeshacerlo.

2 Identifiqguenejempos de situacionesnlasque pueden ayudarotra personadisaiminandoentre

respuesta apeticiones de ayuda que te hacen otrpeegtacionde ayuda porque entiendes dae

otra persondo necesita:

* Ves que tu comparfiero tiene dificultadenla tarea que os ha puesto la profesora.

» Unaamigate cuentagque hay otros chicos de clase que se meten con &tlpigle qudeeches
una mano.

* Ves que unos compafieros se ebitandode otra.

* A tu hermandeduelelacabezale ofrecesayudaparaque entrdos dosterminéismas rapidods

tareas delacasa.

3. ldentifiguensituacione€nlasquetienen que decir gue nayudan porque: squeticionespoco
razorebles o excesvas, no puedeno no saken hacerlo que les piden, no tienen tiempo o no
quieren. Ellumno debe comprendgueél tiene derechadecir noy negarse.

4. ldentifiquen las personas que puedgndarlesen distintasocasiones yas personas lasque

generalmentpuederyudar.

DINAMICA 3 . En dltimo lugar vamoa practicadistintosejemplosiepedir ayudaNos dividimos
en grupo de cuatro o cinco componen@asdamiembro delgrupodebe practicar dos veces el
pedir ayudapfrecer ayudain que se la pidan y responddas peticiones dayuda. Cada grupo
debe acordarqué ejemplosva a dramatizar y hace un pequefio guion de csitiecion.El
profesor vasupervisandoy guiando esta planificacion y posteriormente lacpca de las
situacioneslanificadas, lesugierenuevos ejemplos, les da indicacionescdaductasa resaltary
repetiretc.Antesde la representacioel profesormostraréa losalumnoslos pasosantoparapedir
comoparaprestarayuda mostrandolegl ejemplo Estospasos puedeimprimirse o copiaseen

unacartulirmque quedenun lugar visilbe declase.
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Pedir ayuda
1 Aseaurarsede quesenecesita ayudgno sepuedehacer solo/a

Pe Quiero ajustada ruedadela bici y no séhacerlo; lohe intentado yo lo logro

2 Determinar qué personasspueden ayuday elegir entre ellas k& quepensamos queos
puecdt ayudarmejor.

Pe: Pueden ayudarmeJuan Antonio, Pepi. ;ah si! Pediré ayuda ho/a quetiene unpatin
como el mio.

3 Acercrsea la persona,saludary formular la peticion deayuda medanteexpesion
verbal adecuadalgnguaje corporal congeatecon lo geedecimosHayque expresdo
quenecesitams

v' De forma claray especificaPe:"Hola Pepi, ¢qué tal estas? ¢podrias ayudarme a
ajustarla ruedade mi bici que neé comdacerlo? Elotro dia vicomolo haciasentu
bici.

v' Explicandola importanca que tene paranosotre lo que necesitamosTengo
que utilizarlamafnana paraveniral colegioporquemipadre nanepueddraer”.

v Utilizando un tono amabley cordial: sonrisa, expresion facial decercamiento,
gestos cordiales.

v' Comopetcién,nocomoexigencia(pedr , no exigir) .

4 Agradecely valorar cordialmentt&a ayudarecibida. Decir frasde agradecimiento y algun

cumplidoo alabanza."jQué bien lo hasarreglado!;MuchisimagyraciasPepi!".

5 Buscaptras alternativas cuankdootra persona nogegdaayudaPorejemplo, volver aepetir la

peticiondeayuda explicandmas las razones, buscérapersona.

» Prestar ayuda

Javieresun compafiero de clase que tiene dificultapgasa moverse y aecesnecesita ayudgyor
ejemplo,cuando vamoal gimnasioquetenemos que bajar muchas escaleras.
1. (Sinonos pidayuda)Acercarse a latrapersonay preguntarle si necesitaida
Measeguro de quéavier necesita ayuda, cuangoaede hacerlo él solo,no le ayudo.Sin
embargo,cuando veo queo puede me acercy le digo: Javier ¢quieres que techeuna
mano?
2 Escuchar atentamenté@atrapersongaraentender bielo que necesita.
3 Hacerlo quela otra personaecesitale tal manera que se sienta comoda.
Le ayudo y mientrade sonrioy le digoamable;Javier,;coémote estas esforzandwoy!
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» Negarse a una peticion dayuda

1. Prevetasconsecuencias que pudigerel negars.
Jesus m@ide quele acomparidastasu casa porqudleva un paqueteggrande y n@uedeél solo
llevar todo. Yo n@uedohacerloporque tengoque estapuntual en casa ya quée quedado
con otro amigo.

2. Exponerasrazones déanegativa (nsehacerlo,notengotiempo, considerguelapeticiones
excesiva..). Disculparsantelaotra persona.
De modocordial y amistosomiro a Jesus, lsonrioy ledigo "llo sientoJesus! me gustaria
ayudarte,pero he quedado conn amigoy no me da tiempa acompafarte; jlosiento un
monton!

3. Remitirlaa otras personas glaguedan ayudar

DINAMICA DE CIERRE: Reflexionfinal. Unavez que sehatrabajado estdabilidadse fomentara
entrelos alumnos en situacionesturales queayan surgiendo en el contexto cotidiano, recordand

coémo se debeadir ayuday reforzando lprestaciordeayuda

BLOQUE 2. DESARROLLO EMOCIONAL

Reconocer e identificar las emociones, compreladarausas que lpsoducenreconoceila
diferencia entre lo quee piensa, lo quese sientey lo quese hace, expresar emociones y
compartirlas con los demas, recileimociones. son habilidades imprescindibles para un
desarrolloemocional sano.

En unasituacion de acoso escolar aparecen muckasocionesque son diciles de
gestionar yexpresacomoel miedo, la rabia, la tristeza, la vergiienza . Aalemas.enel casode
losagresorey los observadores, es necesario cueecten coilas emociones de las victimas y
desarrollen empatias decir, queseancapaces de ponerse en el lugar de la victima yrtoma
conciencia de cOmse puedestar sintiendd?ara que los chicos y chicas aprendan a gestiosar s
emocionesgl primer paso esabelidentificarlas y conocer cuésla funcion de las mismas y como
nosafectan.

Tras esto,es necesario que lahicosy chicas valoren diferentes modos gestionary
expresar estas emociones;onociendgquehay formas mejores que otrasy cuales

sonlasconsecuencias de cad@a deellas.

A lo largo deestas sesiones $&voreceréentodo momento laxpresionde emociones entréos

chicosy chicas, demanera que loslumnostendran laoportunidadde tomarconcienciade como se
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sienten sus compafieros @inersassituaciones, denanera quese estardrabajando laempatia ercasi

todas las dinamicas.

SESION 4: Reconocely expresar emociones |.

Expresar emociones significa conncer a otra/gersona/£omonossentimos, cual esuestro
estadode animo o qué emociones tenemos, posibilitando daeotra persona reaccione
adecuadamenteTambién supone comunicar a ofparsona los sentimientos quwda nos

provoca.

Todos experimentamos distintas emocionesi@stra vida diarig cuandonos relacionamos
con otras personasEs muy importantejue sepamos expresarlasoa demasde modo aceptable
tanto las agradables(asi haremosa los otros participes de nuestra felicidad}, como las
desagradables (ayuda a quéas otras personas comprendan nuestro modo dectuar y si es
necesario que nosayuden}. Es muy importantecon respecto a lagmocionesdesagradables
negativas, quentiendan que skaman asi porqudas sensaciones que nostransmiten nanos
gustan, peraesono quiere decir que no debaentirlas(enfado, tristeza, miedg, sino que hay que
aprender gestionarlas de forma correcta.

Duranteesta sesion grofesor tiene que resaltarderechaa la privacidad de lammociones y los
sentimientoscada uneslibre desentirlo que quiera tieneelderechaa no decirlo quese siente. Sin
embargo,se resaltarala conveniencia de expresar el propio estadwcional porque ayuda a

relacionarse mejaronlosdemas.

DINAMICA 1. El profesop profesoraatravés de diferentes preguntesguiandoalosalumnos para que
identifiquen sus propias emociones,delimitando y tratando que se diferencien en&enocionesy
sentimientogpositivos,agradabley placenteroqalegre,tranquilo,feliz...) y emocionesy sentimientos
negativos,desagradables displacenteros (enfadadtyjste, aburrido,atemorizado, nerviosg. Después
tratara que discrimineentre las distintasemociones,ya seanpositivas o negativas. Esonveniente
empezar por estados emocionales senci{idegria, tristeza y felicidad), para progresivataeeir

incluyendoy profundizando emassentimientos, emociongsafectos.

¢, Comonotdis que estais alegres?¥, cuandoestais enfadados? ¢Qué sientes en tucuerpo cuando
estastriste? Situpadrehace tucomiddavorita ¢cOmo os sentis? ¢, Ywsia amiga llega un&oratardea
vuestra cita? ¢ Quién me pona ejemplo de una situacion énque se haya sentido muy bien cbra
persona? ¢Pogué?;Qué emociones sentia?upyejemplode una situacion en la queseha sentido
muy mal? ¢ Qupasd? ¢ Quéhiciste?¢, Quéhizoy dijo la otra persona?

Duranteel dialogo esimportante que loglumnos vayandentificando lasefales corporalegue
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acompaifara cadaemocion(respiracion sudoraciongnrojecimienta.etc.). Del mismo modofambién se
procurara que loglumnos y alumnas vayadentificando lacausalidad déaemocion, aqué laatribuyen,
qué eventosantecedentes desencadenaron esa emocid@onfinuacion,senuestran algunosecursos

interesanteparaprofundizar erel reconocimient@mocional:
» Un material muydtil para trabajael reconocimiento de emociones estghocionariode la

editorial Palabras Aladas, en el cudlidentifican 42estados emocionaldgerentesy que

cuenta cormaterialgratuito enla web pardarabajarcada una de la&mociones.

rROMINLCRIATOR S ON L

http://www.palabrasal ad&@®m/emocionaridtml

» La pelicula Del revés (insideOut), permite
empezar axplorarcon los chicos ychicaslas
emociones basicasy la causalidad de las

mismas era protagonista de la pelicula. e A

DINAMICA 2. Necesitamos treglobosque simbolizaran tresmocionegse puedersustituir por
pelotas blandas). Uno amarillo pamabolizarlaalegria,uno azuparasimbolizar la tristeza y uno
rojo parasimbolizarla rabia. Explicamos los alumnosque primero vamosa lanzar elglobo
amarillo. La personquelo reciba debe compartion elresto decomparfierosina situacion que le
puso contento alegre lanza elglobo a otrgpersonay asisucesivamenteCuandoel profesoro
profesorao vea convenientqguedecambiarel globo por otro de uncolor diferente, demanera
que el quereciba el globo, debe compartir usduacion enla que haya sentido lamocion
asociadaal color delglobo. Sepueden utilizar tantogsolores como emociones sejuieran

trabajaraunqueserecomiendampezaipor lasbasicas

DINAMICA 3. Nosempezamos a centrar larexpresiérdeemociones en sPrequntama a los
alumnos: ¢ qué pasa siedais contentos y contais a vuestros amigsa alegria? ¢Como se
sentirdn ellos? ¢ Comie sentirastu al contarlo?¢ ysi estais enfadadog cuando se acercan
compafero ye insultas 0 nole contestas lo quete pregunta?, Como se sentira él? ¢;Qupé
ensara y hara? Reflexionamos sobreen qué situaciones puede debe, es necesarioo es
imprescindible expressgicomunicar susfados emocionalesotras personalsconvenientegue
los alumnos comprendan la importand@& biscarel momentoy lugar adecuado paexpresar

lasemociones yos sentimientos.

SESION 5. Reconocer y expresar emociones .||

DINAMICA |. El seméaforo.Con estalinamica le mostramosin reaurso para autorregularse

expresa sus emocionesadecuadamente. Lesiostramoslos paos que hay queseqiir para
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expresaremociones,sentimientosy/o afectos.Cuandohablema del color rojo, podema hacer
referencia a los ejemplos quehayansalido enel debateanterior. En este paso, gderesante
preguntamlos chicosy chicas quehacen ellos paratranquilizarse(contarhasta 10, estarsolo, hablar
con algun amigo.). Es interesante qustospasosjueden reflejados en algluga visibleenel

aula:

ROJO:PARAR. Darse cuenta y notar la emocioén. Para ello hay que observarsea si mismo
¢, Qué mepasa?s, Quésiento?¢,Qué me digo¥ buscar modos para reducir oeliminar la

emocion sies negativa.

2 Descubrir e identificar lasrazones,lascausasy los antecedentesde
esa emocion:, Por qué me sientmsi?Me siento asi porque... ¢ Qué ha ocuradtes?z Que
hice? ¢ Qué dije? ¢ Qué dijo o hizo la otra persona?

3

VERDE: ACTUAR. Expresar esa emocion o sentimientc Pﬁ ﬂ
con expresion verbal adecuada y lenguaje corpore R R
oportuno. Estosupone:

a) Buscarlmomentoy el lugaradecuado
b) Describir breve y clarament®mote sientes
c) Dar las razones y causasas® sentimient(si es
oportuno) ﬁCTUﬁR
d) Agradecer a la otra persona por escucharte

DINAMICA 2. PARAR Y PENSAR . El tutor o tutoraconlaayuda de otroshicos ychicasque posean

estahabilidad modela la identificacion de los propsesitimientos y emocionegsaltando la importancia

de atender :a

a) Lassefales corporales que acomparikn emocion(expresion facialgestos corporales,
respiracion, movimientos).
b) Lospensamientogueacompafian memocion¢,qué me digamimismo? ¢ qué pienso?)

c)

Los sucesos antecedentes tpa@ desencadenadcael@ocion

Analizamosdosejemplos:

» "Estoymuy contentoporque me han dado una buena notiesefin de semanaa a venir Pablo
queesmi primo preferido yal que hace dos meses que no V&eando anediodia me ha llamado
para darme la noticia, me he pueatsaltar, el corazéme latiamasdeprisa, heempezado a
chillar jbravo! (hasta ha venidmi padreparaver lo que pasaba)He pensado lo bien que lo
vamosapasar jva ser estupendo!"
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» "Estoy muy disgustada Noto queestoynerviosa,me sudarlas manos,no me centro en $a
taress, se ne esta haciendolatardeeterna. Meiento muy mal. Laawsaes quene suspendido
dos asignaturag yo nolo esperaba. Estoy hecha polvo;siwo paranada. Pienso en lo que

meva nadecir mis padres; seguro gue castigan con alggordo jes terrible!"

DINAMICA 3. A continuaciorsellevaraacabo un role play para aprendegxpresar diferentes
sentimientosPonemos un ejemplo:
"Estoymuy enfadada. Ayer quedé con Mapesair al cine yno se ha presentado a la cita. Quiero

hacerle notar mi disgusto. Pardlo:

1 ROJO: Controlomi enfado[Pe: cuento hasta diez, respiro profundamente, meaway lugar
tranquilo...etc.). ¢ Quénassepuede hacer?

2 AMARILLO: Pienso que puedo hacegpuizas M auro tiene algun motivo perque no puedo
venir ni avisarme. Deberia hablaon él

3 VERDE: Actto.

a) Busco e momentoy el lugar adecuado: Cuandaosalgamos atecreoesun buen
momentgorque puedo hablara solas con él.

b) Meacerco, le saludo y describo la conducta de la otra persona que ha motivado mi
enfado. Solo describo la conducta, no tengo que acusar ni insultar: "Mauro, ayer
estuve esperandopara ir al cine ynote presentaste”

c) Expreso missentimientosy pido/sugiero un cambio de conducta: "Me sené muy mal
porque estuve esperandolarcalle y al final nopudeir al cine;tenia muchaganasde
verla pelicula, pero no pude porque como eses@erandat sehizo tardey la pelicula
habiaempezadolepido quda proxima vez noocurra esto yque,sino puedes acudia
la cita, me avises"

d) S melasquiere dar, escucho lasrazonesdelaotra persona

e) Refuerzo alaotrapersona por escucharme: "Te agradezco quanehayasescuchadoy
espero queo vuelva acurrir”.

Sedivide alaclase en grupg;, se proponenarios ejemplos parguelos escenifiquen:
» El profesor te ha felicitado publicaamte por tu trabajo desocialesEstasmuy contento y
quieres contarselota amiga.
» Estaspreocupado y disgtado porque Javide haacusado de algo quend hashecho.
Quieresque Javiesepaqueestas disgustado
» Estaroperando &u hernana.Estas eftapuerta detjuir6fanocon tus padres. Tu madre te

harefiido injustarente.
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» Hasestropeadinvoluntariamente el aloum que te ha dejado un amig

Losalumnogtienen que:
» Escenificar corporalment@mosesientenVerbalizar lo que piensansgdicen a si mismos.
» Valorarcomo seencuentran y determinau grado de bienestar-disconfort en wszaladel 1al
10.
» Identificary poner nombre auestadoemocional.

> Expresar atros compafierasdmo sesienten

CIERRE. Durante las clasesg estimulara bs alumnos pargueexpresersus emocionede la manera
guesehatrabajado en las situaciones espontaneas gae saygiendo. Puederutil habilitar un lugaen
clase"El rincon de la calma" dBotiquin de primerosauxilios emocionalestjue se pueda utilizaren
situaciones de especial tension, para que los asirsa tranquilicerante un detaminado conflicto o
situacion desagradablBel mismo modose aprovecharatas oportunidades etas quealgun alumno

expresesus emociones de manera adecysdareforzarlo y felicitarlo.

SESION 6: Recibir emociones (Empatia).

Recibir emocionessignifica responderadecuadamente ankas emocionesy los sentimientos que
expresanas otras personasanbiénsuponerespondr alos sentimientogjue uno mismo provocan los
demas.

Es muyimportante ecibir y reaccionar adecuadamente cuando otras persmsasomunican sus
emociones o0 sentimientoSsto tara quela otra persona se sienta escuchada, apoyagaprendida vy,

en sumase $enta agusto envuestracompaiia.

DINAMICA 1. Adivina, adivinanza.Para respondesilo quesienten lasotras personakgprimero que
teremosquehaceres saber como senten; & personagjue nos rodean pden estar alegres, tristes,
enfadadas,anviosas, felices.Haceemos tarjetacon diferentes emociones. &istribuyenalosalumnos
por parejas déormaqueunalumno dramatizémediane expre®n gestualy verbal) unaemociéon o
sentimiento y el otroha de adivinar de qué emocion sdrata. Ejemplos de emocionesson:
ama,odiojra,alivio, alegriatristeza vergiienzamiedo,asanbro,asco, aburrimientaetc.Primero, la
profeson poneunejemplo,puedepedira unalumno que representeaiamocione ir desaibiendo al
redo de dhicosy chicaslasclaves paraidertificar el estado emociondlestenifio tiene ekefo
fruncido, parece estar cansado; esta perspaeecetriste”. Tras un tiempo reflexionamasn
los alumnosobrdas posibles razones y causdessentimientosle laotrapersona, incitandolos

para que se pongan en el lugar del otroel fin deentender como geueden sentir. Por ejemplo,
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podemos preguntgrQuépasariasitu
amigo te cuentqueesta muy tristg tu ni le haces caso? ¢ Qué pensara? ¢ Gémeedesentirtu

compafero situ lescuchamientrage cuentalgoalegreque le hgpasado? ¢ Queensara él de ti?

DINAMICA 2. Rol play. Hacemosgruposde 30 4 personas en las que por turnos tendran que
representar diferentesgtuacionesParaello, deben seguir losiguientegasos:
1 Identificar emociones sentimientogositivos y negativosnlas otras personas. Palies
preciso:
a) Observar lo que la otra persona hatendera su expresionorporal(¢,qué hacegcomo tierla
cara? ¢ ylasmanos?)
b) Escuchato quelaotra person#e dice Permitirque botra persona exprese sestimientosy te
comuniguesu emocior(¢,Qué dice? Comahabla?)

c) Deducir amagimar causapara ese sentimiento.

2 Ponerseenellugardelaotra person@aracomprendesussentimientcs. ¢, Si ami me hubiera

pasado lo misma@pomaome sentiria?

3 Respmderadecuadamente, con expresu@rbaly lenguajecorporal.¢Qué se puedeacer

para quda otra personae sierda mejor?
Antesponema algunos ejemplos:

» Andrés me ha dicho:eresun compafiero fenomeng me lopasomuy biencontigo porqueeres
muy divertido. Yole sonrioy le digo una fras de agradecimienty le expresolo feliz que me

siento: "Gracias, meace mucha ilsion queme diga esto;yo tambén estoy muy bien contigo”.

» Consuelo mda dicho: Me haentadomal cuando tu te &isido conJuany no me habéiesperado.

Yo le he contstad: Perdona&Consuelono mehedadcacuenta dejueestabas ahip siento!

Se proponerias siguientessituaciores (cadagrupo deberarepreentarlas, de maneragque vayan
cambianddosroles, es deciprimeroun alumnorepresenta a lpersonaquetienequerecibir la emocion
y despuéslo haceotro del mismayrupo,y asi sicesivamente):

1 Hasjugado un buen partidggrti haganado eéquipo de la clase. Tienes que redimsr
felicitaciones y laalegriade loscomparfieroy comparieras.
2 Emmaestaextrafa. Quieres saber gegasa. Tratas de ponerte en su lugar.

3 Mariaseha enfadadaontigoy te estdechandauna bronca".

Finalmente se hace una reflexion de manera que dbsnnoscomenten comae hansentido

encada uno de los roles.

151



DINAMICA 3. Una de las emociones md#icil de gestionar, expresar y recibir de forma
adecuadasel enfado yas criticasPoreso vamosa dar unapautagambién para recibicriticasy
sentimientosmegativos (enfado, rabia...):
1 Escuchar a la otra persona.
2 Aceptar las criticagl enfadoo sentimiento negativo (ssjusto), explicando la propia condudtiees
necesario.
3 Pedirexgicaciones yaclarary/o exponefas razones de kquivocaciorde laotra personési es
injusto).
Recorédimosel casode Mauro, el chicoque noacudié ala citaen €l cine, del ejemploque
pusimosn lasesion'Expresar emociones"dinamica3. Pedimosalosalumnos que por grupae 4
0 5 personas, piensen @na posible respuestade Mauro a la chica que leexpresabau enfado.

Posteriormenteen grupola representaran.

DINAMICA 4 . Pedimos avarios alumnosque hagarnuna esculturadore una tipicasituacionde acoso
escolar, eta que estén presentaxlos los protagonistas (victimegresor y observadoref)naescultura
esuna repreatacionestatica, como si e&sm momento determinadhiciera unaoto. En grupoel resto
de la clasegonla guiadel profesor gprofesoradeben iranalizando cémo se puede sentir cada de los
protagonistas. Se pueittepidiendo dos alumnosque vayarcambiando deoles, yque desde su posicion
expresen como gauedesentirla persona da querepresentaPodemosr haciendopreguntagparaguiar
la actividad: ¢Como creégue se sientda victima? ¢comareés que puede actuadespués, cuando
llegue a casao serelina cons us amigos? ¢Como se sentirg¥en el casale las personas questan
viendola situacién cémocreéis quesesentiran? ¢y eel del agresor? ¢Qué creéise le hgpodidopasar
parallegara esa situacion? ¢ Creéis que puede "estar pagemulla' victima unaemociénque sente por
otra situacion y quaeo sébe expresar detra manera? ¢ Quwé&puede hacer pasudar acadauno delos

protagonstas?

BLOQUE 3: RESOLUCION DE CONFLICTOS.

Para prevenigueun determinado problema interpersonal en clasewsgfique y se convierta en una
situacionde acoso escolagsnecesario dotaslos menores de herramientas de soludénonflictos, de
manera queestos aprendam identificar problemas interpersonales, persmardiferentessoluciones
anticipando las consecuencias de las mismas, igastios emocioneg ponerse en lugar del otro, y poner
en marcha la mejosoluciénposible. Para ellogsnecesario el desarrollo de unas habilidades cogsiti

especificas a las que H. Gadner llamé inteligeimtrapersonal e inteligencia interpersogaboleman
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inteligenciaemocional. Spivacl Shure,identificaroncinco pensamientos que en la practica coinciden

con las inteligenciasitadas:

+ Causal:hace referencia a taapacidadiedefinir unasituaciono un problema. Requieraber
informarsesobrelas causas reales dealquierhechoo problema, para ello, los alumnos tienen
que aprender @esponder a laiguiente preguntg,qué problema hagouiy quién lo tienéLos
agresoregienen sesgos cognitivos quies haceratribuir alos demas hostilidadd malas
intencionespor lo que elrecusoala agreson seria unarespuestaceptable y coherenpara
ellos (Viney, Henry y Campbel2001).Estefenonmeno ha sido detectaden multitud deestudios
con sujetosviolentos, especialmente&on adolescentespareceser que, en suconstruccion del
mundo, noseven como ofensoresjnocomo personas que haro provocadaslo que justifica
Su reaccion y mimiza la necesidad deocultamiento(OrellanaRamirez y Garcia-Martinez,
2010) Asi, segun Seligmary colaboradoreq2005) el significado personales el regulador
comportamental mas potente gi@eexperienciavivida ensi. Por todoestoes imprescindible

trabgar el pensamientoausal.

« Alternativo: setrata de lacapacidaghara buscar un mayor niumere sbluciones alecisiones
posiblesal problema,unavez definido. En este casolos alumnostienen que respondeia la

pregunta;, Qué soluciones o salidasibleshay a este problema?

X/
L X4

Consecuencial:es la cgpacidad de mvea las consecuenciagsle cadauna de la posibles
soluciones o, anodo de pregunta, ¢geénsecuencias tendria cagl@ade esas soluciones, lai
eligiéramos?Aqui hay que teneren cuenta quda conducta agresivauele proporcionar
consecuenciggositivas inmediatas(aunque negativas dargo plazo)por lo que constituyeun
reforzador cuandono hay buenos mecanismos dautorregulacion (Serketich y Dumas,

1996) por ello, hay que profundizar en las consecuerelasgo plazo d&a conducta agresiva.

« De perspectivalacapacidadle ponerse elugardel otro, muyrelacionadoconlaempatia

y el desarrollo emocional. Para ello es util ipsalumnos se pongan en la situacion de cada
uno de los implicados en un determinado conflietantente identificacomose puede
sentircada una déas partes. Este pensamiento es el §amos trabajado en el bloque de

desarrollo emocional.

X/
L X4

Medios-fin capacidad de trazarse objetivos claros y saberablescmedios para alcanzar esos

objetivos.
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En relacion coro anterior, es necesario ensefiarldgsahicos y chicagjuehay diferentes estilos
de resolver un conflicto (pasivo, agresivo y asejty que hay unos que tienen mejores consecuencias
gue otros. Ebprendzaje de un estilo asertivo de comunicacion es necetamnio pardasvictimascomo
paralos acosadore®aa las victimas porque énen dificultade®n é afrontamiento y pueden mostrar un
estilopasivo o inhibidogsdecir, muestran dificultadgsra actuaryesolver los problemas o defender los
propios derecho€n el casode los agresoressuden mostrar un estilagresivoquesebasa en insultar o
atropellaral otro ensuintegridad féica, ensu dignidad cen susderechos.

Hay queensefar #s menores que hay uslernativa a ambasiodos deactuarnosdo estala
opcion de agredio cdlarnos,también existe la opcion derasetivos. La aselividad implica actuar
en cadanomentcseguno queeseficaz ylo que es jato, sabempensarconocery controlarlas propias
emocionesy aduar segunciertos valores morate En estesentdo, el desarrtio moral parece un
factor modulador muy relevangarala prevencion, prediccion mtervencion,ya queen los chicos
implicadosen conductagle acosoescolarse encuentrageneralizadanente un egocetrismo destacado
(Gibbs, BasingeiGrimey Snarey 2007 Villegas,2008).

A continuacionse plantean una serie desionesn las que séesensefia d0s menores distintas
habilidades relacionadas cda resolucion de conflictos, como la habilidad de ddér los propios
derechosnecesaia paralos chicosy chicascon unedilo pasivo de comunicacioria habilidad de
identificar problemasnterpersonalesielacionadacon el pensamiento causal anteriormergscdo, la
habilidad de buscasolucionegelacionada con el pensamiemtibernativo, la hahlidad pae anticipar
consecuencmrelacianadas con € persamientoconsecuencial, y las habilidades de elegiragiaciony

probarla, relacionadeon elpensamiento medio-fin.

SESION 7. HABILIDAD DE DEFENDER LOS PROPIOS DERECHOS.

Defender los propios derechsgnifica comunicar a otras personas que estanrespetando nuestros
derechosgue estarhaciendo algo quaosmolesta o queéos estan tratando injustamente. Estoeces
resulta dificil porque latrapersonase niega cedelo inclusoseburla, oseenfurece. Emste casdhay

gue ponerse "duros”. Defender los propiesschosmplica:
» Dar una negativa, decir que mechazapeticiones que nos hacetraspersonas.
» Quejas: hacer y respondequejas y reclamaciones.
» Hacer peticiones ruegos. Manifestar los propios deseos.

» Pedir cambios de conducta
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DINAMICA I. Conociendonuestrosderechos Cadaegudiante debe pensaréles cree que son las 5 cosas
sin lasque una persona npuedevivir, y anotarlas emna tarjeta deartulina,que previamentehabra
elaboradael profesoro profesaa. A continuacion, se colocara un cordel a daageta,y seiran colgando
las tarjetas gumasse repitin en 5 chinchetas da pared, o eta pizara. Generalmentéas masrepetidas
suelen coincidir corlos derechosbésicos. Sdlevard a cabo unareflexion, dondese repaaan la
Convencionde los Derechos deNifio (CDN) relacionandolos colascosas que han salideflejadasen

las tarjetagjue han hechoSepodré profundizar con ellos elosderechos/ debeesreflejados en el Plan
de Convivenciaelcentro,reladonandolosconlosderechogle la CDN. Esimportante qudéesquedeclaro
gue,deben aprendex defendersus derechosy para esodebenconocer cuales sopgro quegdel mismo
modo, deben aprender eespetarlos derechos de lodemas y encontrarun equilibrio para quda

convivenciasea posiblain quenadiesienta que seulneransusderechos.

DINAMICA 2. Pedimosa los chicosy chicasque nospongangemplosde situaciones elasque hayan
tenido que defendesus derechs, tanto desituacionesen las que lo hicieran, comode otrasen la que
creenquedebieronhacerlo, pero no lo hicierddedimos que@oscuenterguepaso, cOmo se sintieropr
guénofueron capacede defendesusderechosn el casae quefuera asi.etc. También desituaciones
en las quese negarona una peticiono enlas quele hicieronuna queja,Por qué os negasieuando s
hicieran la peticion? ¢ Qudlijeron? ¢ Comaosesintieron?, CoOmo han respondidoandde han hecho
una queja?,sela hicieron de modo grosero@derminamos corla siguienteconclusion:"Es
necesario que las personas que os rodepar(y si nolo saberhay que hacérsesaber), que $io
respetanvuestros derechos esis adefender y que nwvais a aguantar ques avasallen yse
aprovechenle vosotros. Sin embargo, hay gaderque la defensa de nuestros derechos, implica
respetar los derechos de los demas. Hay que defeadstrosierechos siherir los de los demas.
Hoy vamos a aprender hacerlo”. Hacemos vex los alumnosla importancia de defender los
derechogpropios de una
manera adecuada a travispreguntag, Qué pasarssi tu nosabesnegarte a las peticiones que te
hacen los demas y tienes gastar haciendoun trabajo muy costoso quete ha pedido un
compafiero? ¢CoOmo gentirias? ¢y dina nifia te esta molestando mucho y no le dicaslah
¢, Quépuede pasasi le dicesquete molestaz, Comate sentiras tu?¢, ¥lla? ¢ Como te sentiriai pidesa
alguienque te haga un favor y te contesta que no de momkeE y agresivo? ¢ ite diceque no de
modo cordial?
Conclusiones

- La persona queno sabe defender suderechos, resultaravasalladoy amenazado en

muchas ocasioneg los demas nde respetaranEl nifio que sistematicamente adopta

conductas de pasividad e inhibicion cuando susderechosson violados, sufrira
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consecuenciasiuy negativas, él se encontrat@scontenty se valorara poco lpsotros
se aprovecharateély le trataran injustamente.

- Encambio, ehifio quesedefiende y hace valseus derechos, saloraa simismo yhace
que los demaslaloren may letengaren cuenta yespetersus deseos y gustdsl.profesor
deberecalcar laimportancide defendelos derechos de modorrecto, ddormaasertiva,

deformano punitiva, nautoritariani groserg respetando losdemas.

DINAMICA 3. Mostramosa las chicasy los chicos los pasos padefenderlos propios

derechos:

1

2

4

5

Conocer/ser conscientie tus derechos.

Darse cuentade queen esa situaciomo se estan respetandtus derechos. Notar quee esta

insatisfecho yadisgusto.

Comunicar da/s otra/spersona/gjuequieres queserespeten tuslerechos; edecir, hay que dar

unanegativauna quejaetc.Paraello hay que:

a) Buscarel momentoy lugar apropiadogen el mismo momentq cuandohayapocagente en
privada..).

b) Utilizar expresiorverbalcorrecta:directa,sin rodeos, desde @ue yosiento, sienddreve y
claro

c) Utilizando expresionno verbal ylenguajecorporal asertivqtono devoz firme y tranquilo,
contacto oculardistancia cercanal interlocutor). Se trata de decirlode forma amable,
respetuosy positiva,sin serautoritarioni punitivo. Queremogjuelaotra persona nos respete
y paraello nosotrosenemos que respetarla (no hay que humillarlarivi&e

Pedircambiode conducta: hacewugerencias peticiones para quaotra personactiede forma que

respete tuslerechos.

Agradecer a la otra persoakhaber escuchado.

Y los pasogpara recibity responder &a defensa de los derechos que nos hacen los demas:

1

2

3

Escucharcon atencioén e interds que dicda otra persona.
Ponerse eallugar delaotrapersong comprendefo que dicey su puntale vista
Controlarel enfadoy/o la sensadndesagradablguenos producesaichar laeivindicacion de

laotrapersana
Actuaren consecuencia: cedeesnecesaioy hacerlade buemradoo negarse sio es oportundo

gue pidda otrapersona.
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Algunos ejemplos:

1

Po

SE

Angd ha levarhdotarde hoyy no lehadadotiempoa desayunarne pide"de muymalos modos" que
le demi bocadillo enteroYo noquierodarsdo porquehoytengo partido a ultima hode la nafianay
tendré hambreademas no gsisto quepor un fallo suyo me exijaa mi quele dé elbocadilla Lo que
tengo que haceres acercarme a dhirarley permanecetranquilo yseguro ddo que digo;le diré: "lo
siento Angel, no te puedodar mas queun trocito pequefigorqueyo tengohambre;puedes pedir otro
trozoa algun otro compafierojLo he kecho muy bien!;lo he dichoentono devoz firmey seaqiro y
angel ha dicho "!lvaleDbameuntrocito”.

En latiendacuandohe idoa comprar el pan me devuelven de menwsdabaorte, perdehe dicho al
panadero: "perdonsghaequivocadoje he dad@® eurosy medevuelveustedde mena" El panadero
sehadado cuenta yne hapedidoperddn. Yo he salidode latiendamuy contentaporquelo hedicho

muy bien, ertonocordial perofirme.

r parejas, deben practicar algusiisacionestomando como ejemplo las anteriores:
Una compafiera te exiggiele regales el estuche de rotuladores. Te amenazpegarte a la
salida.
En el recreo unos chicos de otra clase esgh#dadoel baldnconel queestabaigugando
porque el suyo se les kacajado emn arbol.
Un compafiergecuela en la fila cuando volvéis de claseydenasia.
Una compafiera te pide el jersey nuevo agsbagie comprar.Tu estas deseando estrenarlo.
Enlafiesta de cumpleafios hay que recogerlo todo;dv@a’'jVamonos chicos,estoquelo
recojan laxhicasque es cosa suya!".
Un compafiero quiere que le acompafies a robar algoseipermercadde la esquina. La profesora

te rifie por algo que tu no has hecho

SION 8. RESOLUCION DE CONFLICTOS.

Losconflictos son inevitableg,enlamayoria de las ocasiones, la naturatedas mismosenuna

clase puedser similar.Parapracticarla resolucion deonflictos deformaasertivay en concreto el

pe

nsamientocausaklternativo y consecuencial,esitil planteara los menoressn un principio

situaciones conflictivafcticias, percsimilares das queellos sgpuederencontrar, etas que puedan ir

de

sarrollandestodiposde pensamientoga queenlassituacionesealessuelehaber ungrantension

emocional que s10se sabe gestionar es, erdtms factoredp quedificulta la busqueda dluciones

asertivasA través de las diferenteguaciones skesensefiara s menores analizatascausasle los

conflictos, como s@uedesentir cadauno de losmplicados fomentand@ empatiaguesoluciones

PO

sibles existeylas consecuencias dedauna deellas.
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Por otro ladoparatrabajar el pensamiento d@erspectivay medio-fin, asicomo los estilos de
comunicaciorynatécnicaquesesueleutilizar esel "role play", ya quepermitea los menoregeflexionar
sobre coémapondrianen marcha lasolucion elegida emn ambiente segurga que no se trata de un
conflicto realespecialmente con aquellos chigoshicas que suelen utilizanestilopasivo de resolucién
de conflictos,que puedeser capacede identificar lacausagdde los problemaasi comounasolucion
adecuadapero tener dificultadpara ponerlaen marcha por miedo, verglenza, timidetc.. Paralos
chicos y chicague utilizanun estilo agresivo, facilita que pueddentificar y tomar conciencia con
mayorfacilidadde lasemociones quepuedersentircada uno de bprotagonistagnun determinado
conflicto, al tener que representar el papetddauno de ellos

El "role play" permiteademagjue los menorese puedan poner en diferentes papelesin
conflicto, que puedan representar diferengguciones segun un estilo pasivo o inhibido,
agresivoy asertivo, y ver las diferentes consecuenciasadi@auno deellos, 0 que se puedan
poner erel lugardelos diferentes protagonistalel acosoescolanvictima, agresoly observador).

A continuacionseplantean diferentes situacionesratrabajar la resoluciéde conflictos extraidas
del libro"Relacionarnos bien. Programas @@mpetenci&ocial parachicasy chicos de 4 al2 afios"
de Manuel Segura y Margarita Arcas. El profesodpuglegir una o variastuaciones esepresentacada
una deellas en sesionediferentes. En cada una de laguacionesse trabajaran las siguientes
habilidades:

a) Identificar problemas interpersonales
b) Buscar soluciones

c) Anticipar consecuencias

d) Elegirunasolucion

e) Probara solucion

SITUACION 1: "Rocio eanuy amiga dénay siempre estarhaciéndse bromasy contandose

chistesHoy, antes dentrar enclase, Roci@stahablandoy riendoconunasamigasy pasa Ana coBus
libros y no dice "hola", ni "buenosdias", ni nada.Rociocomenta coras otras "¢Qué le pasaaa
estahoy; estaraenfadadapor algo?.as amigas respondeffal vez no te haisto, oiba preocupada

poralgo,o esté enfadadeon alguna de rsatrasy no contigo”.

1 ldentificar problemas interpersonales:Preguntamos a tods grupode alumnos ¢ Quproblema
tieneRocio?¢,Por gé razonexreéis quaina personguede actuar como estdhaciendo Ana?

2 Buscar soluciones:Se discute: Ante esa condud@Ana, ¢, cuantasosadistintaspuedehace
Rocio? Apuntarlasn la pizarra(Cuantas maalternativas salgan, mejor, pues asi se fomanta

persamento aternativo,en esta faseo serechaaningunaalternativa).
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3 Anticipar consecuencias.Dividimos las soluciones aportadgsor losalumncs en asertivas,
pasivas-inhibiday/o agresivay seanaliza lasconsecuenciade cadauna deellas. ¢ Qué pasaria
si Rocio decide enfadarsgeno hablara Ana? ¢y qué podria pasar Rocio decide hablar con
Ana y preguntarle quie pasa? ¢y si Rocio, no es capaz de controlar sdepfle habla de
modo grosero?

4 Elegir una soluciény probarla. El profesor/deela segunda parte de historia "Alentrar en
clase, Ana le dice distraidamente a Rocio "holallaycontestdhola” pero decide no decir nada
mas hasta que Ana éxdique loque sucede. Se pamlala clase distraida y disgustaélaalir
al recreo, no aguanta mas y lepregunta a Ap8suede saber qué tepasa? "Ana responde:
"Esque estoy muypreocupada porque mi madre fueadyreédico y lehamandado hacer unos
analisis, porque sospecha que puedercancet.

5 Trabajamos empatia.El profesor pide a una alumna que cuentepegodiocomo si fuera Ana
y luegoa otra alumna qui cuente como si fuera RociBepregunta a todo el grupo: ¢Qué
sentimiento fuerte, un sentimientjue borra todos los demas, tenia Ana esta mafana?
(preocupacion por su madréjsteza,miedo).¢ Qué sentimientos tuvo Rocio al ver que Ana no
la saludaba?(sorpresa, enfadgyQué sentimientos tuvo Rocio, cuardw le expliclo que
pasaba? (compasion, vergienza por haberse equiodcad

SITUACION 2. "Angela celebra seumpleafios e invita a Nacho, Miguel, Rodflaria y Gonzalo.

Les diceque tambin iran otros compaferosgrire ellosAna, la amigade Rocia Maria habia
tenido un enfrentamientacon Ana hace pocos dias, porque Ana criteun grupo aGonzalo,a
quién M aria aprecia mucho. Maria dijo que Gonzata un chicoestupendoy Ana se burlé de
Maria, diciéndde quesi estaba enamoradde él. M aria, al saberque Ana va a ir a la fiesta, piensa

si seriamejorno ir, aunque le gustaria muclegtar con suamigos y divertirse coallos."

1. Identificar problemas interpersonalesg, Cualesel motivo de Maria para rioa lafiesta de
Angela? ¢ Comoredsque se sentirda Mar&no vaalafiesta? ¢y siva? ¢y comesentra
Angela?

2. ldentificar soluciones¢Quésduciones se osocurren? (Dejamos quexpongantodas las
sducionesposiblessin censurar ninguna).

3.  Elegir una solucion y anticipar consecuenciasSe lee la segundaparte dela historia: "Maria
decide ira la fiesta, perados diasantes habla con Rocio para géstaJe diga a Ana que M aria
quiere hacelas pacescon ella. Rocido hace yel mismo dia de la fiesta, por la mafiana, M aria 'y
Anaseven,sehablan ysedan un beso de amigag,Qué consecuenciaseéisque tendra esta

solucién? ¢y las que vosotros habéis propuestoBmparame esta soludon,con las
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consederciasdesduciones agresivay pasivasinhibidas
4. Probar la soluciéon A continuacion, séace un'role play" o representacién de un encuergndre
Maria, Ana, Rocio y Gonzaloadauno dicelo que piensg lo quele molestéo dolid, peroalfinal

terminanhacienddaspacesy todosamigos

SITUACION 3. "Gonzalo ha tenido quesalir al bafio durante una clase. En la puerta de los

servicios encuentra doschicosde suclase, queseestan peleando a pufietazos, con mucha rabia,
pero sin hablar, para ge nadie los oigaGonzalo no sabe qué hacer, pues teme que se puedar

hacer dafiogy, por otro lado, no quiere que los desvuelvancontra él,si interviene".

1. Sedialoga contoda la classbrdas opciones déonzalo (el profesdo escribe en la pizarra):
- Intentarsepararlos.
- No ponerse en medio, pero hablarles parasgadmen.
- Volver a clase/ no decir nada
- Volver a clasey decirloal profesor.
- Cual de esas posibilidades os pamegor, es decir, esnés segura, sirvenas,esmasjusta,es mas

agradable parendos..

2. Selee lasegunda parte dahistoria:"Gonzalo le diceal queesmas amigo suyde losdos que pelean:
¢qué pasa, Pablo? ¢teas vuelto loco? Y cuando ellos ddran sorprendidos, se poren medioy
dice sinoacabaisahora mismo lgpelea, sdo digo al Diredor, ¢ esque queréigjue os expulsen2os
dos chicos empiezan hablar ala vez, pero Gonzaldes dice:primero me cuentauno loqueha
pasado yluegoel otro; al final yodigo lo que hay que hacesi, no,vamosal Director. Loschicos se
calman yhablan bien los tres"Tres alumnoshacen la representacion depllea,de lo que dice

Gonzalo y ddo que hablaral final entre todos.

3. Se dialoga amistosamente cotoda la clasesobre estas preguntagCuales soros motivos mas
frecuentes de lapeleas en el colegio(Be puedeir escribiendo era pizarra) ¢ Esosnotivos son
siempreimportantes,0 muchasvecesson tonterias? ¢Pqué noscuestatanto dominarla ira, o

enfado,o rabia?¢ Recordais que "trucogniamos pareontrolarla rabia?

BLOQUE 4. AUTOCONCEPTO Y AUTOESTIMA.

Enestebloque las sesionegcentraran en trabajar cehobjetivo de que cadaumnoy alumna

reflexione sobrelas caracteristicagjue los hacen uUnicos y diferentes. Es muy impatener una
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buena imagen de uno mism@ queestonos ayudara a&nfrentarnos a las situaciones con mayor
seguridada lucharpor nuestrosobjetivos.

Basandonosn la Ventanade Johari, iremogealizandodiferentesdinamicasencaminadas ir
descubriendoadaunadelascuatropartes que laomponenarea publicaareaciegaareaocultay
areadesconocida.

Yo conozco Yo desconozco

Los
demis
conocen

Area Oculta Desconocida

© http:/ftbl>gdtim udointumtdoo.<om

Para facilitar que este conocimiersolre si mismos, ncse quede so6lo en el momento de
realizar laactividad, cada uno crearaldguro de laautoestima. En ghodranir guardandcel
resultado déasdinamicas que dkevarana cabo en este bloque.

Explicaremosl alumnado que vaniecreando etassucesivasesionedas paginadeun libro
muy especift su propio "Libro de autoestima”, donde cada cual skeprotagorsta. En estdibro, iran
recodendo todasquellas cosas qles definencomo seres Unicos y especiales.

s ACTIVIDAD: Crear las bases del libro. Cartulina, foliosdecoloresy lana. Emprimerlugar,se
les proporcionar&l material necesariparahacer laestructuradel libro: dos cartulinas
(preferible decolor) entamafoA4 parahacer la portadg contraportadalel libro,folios
decoloresy lana.Paraunir laspaginasdel libro, portaday contraportadajsaemoslalana,
conlaayuda de una nagunade troqwlado. Pweden ponerel titulo que mas les guste, es de
libre elecciéryaquesetrata del librcsobrecadaunodeellos. En la cartulina debeelaborarda

portada de su libro {con dibujos, pegatinds que deseen).

SESION 9. ASi SOY YO.

Las dinamicas que componen es&sionpuedenservirnosparaobservary valorar elautoconcepto de
nuestro alumnadsabemejorlo que conocen dsi mismos ydarnospistassobreaquellos aspectos que

sonnecesarios potenciangs quesedeben controlar
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DINAMICA 1. Para llevar a cabo estinamica,previamente se les pedigaetraigana clase revistas,
propaganda, periddicosAyudandose destematerial,deben seleccionamagenes, frasedjbujos..todo
aguello que leayude a elaboram collageconel que poder mostral resto decomparerosgjuiénesson.
Una vezelaboradcel collage, de forma voluntarigodranmostrarloa sus compafiergsponer ercomun
entretodoslo que ven. Una vez finalizado, peede data opciondecolgarlos collages en el aula.
NOTA: Estaactividad requiere den tiempode reflexion, busqueda de materiales y elaboragi@n
requiereaumentar etiempode la dinamica Puede ser recomendable dadlusqueda dénagenes,

frasesetc.. paraelaboragl collagdohagarencasa

DINAMICA 2. Los chicosy chicastendranquereflexionarsobre qué caracteristictisneny cuélesnoy

sefalar las que posean. Normalmente, lesuesta identificar caracteristicas personalgsor ello

entregaremodna plantilla {ver ANEXO) con un listado decaracteristicas qukes sirva de ayuda.

Posteriormentedebenseleccionar ddodasellas, las tresque masles representaya seannegativaso

positivas.Posteriormentegs posibletrabajarcon ellos queseialen aquellague piensan qu&éo poseen,
lasquetienen,perono lesgustatener, las que legistaria tenet..

NOTA: Puede semteresanteque antes deealizar laactividad, entraodosexpliquen cadana de las

caracteristicas, para asegurarnoslgseonocertodas

DINAMICA 3. Se organizaran en grupde 40 S. Entretodos, deben elegir aquellas cualidades
considerergue compartan. S¢rata de que razonen los pros y tmstras ddas diferentesualidadesy

decidan cudles representatodos logniembrosdel grupo.

DINAMICA 4. Se mantienefios gruposy seles pideque piensen qué didacdes serian irgresante
(ue corsiguieran,cuales s&in necesaras poenciary cugles seria convernte que no tuvieran para
poder sentirse mejor. Se trata de hacer una puestan comunde la primeraactividad.
Posteriormentayn portavozde cadagrupodevolveraala claselo quesugrupohaconcluidoen su
debateAl finalizar lasesion, podran guardierhojaconlas caracteristicas gimansenaladdanto
lassuyascomolasdelgrupoensu”Libro deautoestima”.

NOTA: Durante la realizacionde todas estas actividades, reflexionamos ellosa travésde
preguntas haciéndolesr que cada uno dalosposee unasaracteristicadiferentes y por eso, es tan

importante que aprendantrabajaren equipo.
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SESION 10. ME CONOZCO, ME CONOCES.

DINAMICA |. Enuno delosfolios de colores incluidos esu"Libro de autoestima”,deben dibujarse

si mismos,no tieneque ser umibujo exacto, sino un dibujo en el gegpresen comseven Cuandolo
hayan finalizado,escribiran las tres caracteristicas positivas que consideren que los definen.
Posteriormenteseles pedira que lleveasedibujo a casa y pidaa quienesviven con ellogpadre,
madre, akuelo, abuela.) que afiadaTRESCARACTERISTICAS POSITIVAS detras del dibujo que han
hecho desi mismosEs importante har llegar a las familias quelas caracteristicagdelen ser positivas
En clase,sepondra en comufas caracteristicas quean recibido desus familias Aprovecharemos para
gue hablensobre comose hansentido con esas caracteristicas queh#sescrito, si algundes ha
sorprendido, cuantos coinciden las misma, etc... Finamente,incluiranestapaginaa su "Libro de

autoestima”

DINAMICA 2. En estadinamica, seles explicaraque debenescibir su propia historiadesdeel
nacimientohastaahora: Cuandy dondenacieronsu familia, sus amigodas cosas qukes gustahacer,
las cosasque seles dan bien hacer.etc En primer lugar, debenrecabar inforrmd6n en casa,
entrevistando a su famil@araqueles cuenten cosasobreellos, anécdotas, qu&urrid en sunacimiento,
como deciteron sunombre,a quiénseparecia, como fue la primevaz queanduvo,la caidadel primer
diente primer dia de ole... Una vez tmminformacionsuficiente, puedenarrarloen forma de historia,
adornarlo comlibujos, haer uncoémicdesu vida.. lo quecadacual prefieraFinalmente, podran leerkn
clase.Es importantguenadie se sientpresionada&nhacerlo yprocurarqueel resto @&l grupo,resgete la
historiade cadauno. Se propiciara que afinal de la lectura @ cadahistoria, se reciba un aplauso por

parte del grupdPorultimo, guarda&nsuhistoriaen el"Libro de autoestima

DINAMICA 3. Entregamos: cadauno de los menosain sobre Le pedimos quescriban emn papellas
caacterisicas que menodes aistande ellos. Si es necsario, puedenacudr a 4 "Libro de autoestima”
para consultalascaracteristicas que trabajaemmomentos anterioreBosteriormentdes pedimos que
cierren elsobrey pongansunombre en la parte de arriba. A continuacigedimosa los chicos y chicas
gue sesientenen circulo. Cada alumno,lasefal del profesor o profesora, debera passobre cerrado
a sucomparierode la derechajuiendebera escribialgo que le guste de la persona cuyo nonaparece
en € sobre.Se repite el proceso hasta qisobrellegue a su duefioCadauno, escribird esulibro las
caracteristicague suscompafieros gompaferage han devuelto ancluiran elsobre erel libro usando

paraestola troqueladora.
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DINAMICA 4. UN ARBOL QUE CRECE. Comenzamos la dinamica con una breve explicacion
coloquio delrbol queprocede de unsemillay que, gracias alxigeno deaire,elagua, la tierraabonos...
crecey dafrutos.Tras esto,cada participantedebe imaginarque es un arbol, lo dibujara en un folio e
indicaraenlasramas de ese arblals cualidades que cree posef@nasesto, erdapizarra, dibujamos el
"arbd de la clase" con las cualidades manifestagdas todoel alumnado que formata clase.Se

completaralkarbolcon otras cualidades que mpstarigposeer.

NOTA: El arbolde la pizarra podria hacersepapé cortinuo o cartulina grande pamdejarlo expuesten
clase una vez finalizada la actividad. Al igual guda dindmica 2de la sesion'Asi soyyo", es posible

facilitar un listadode cudidadesalosmenoregara facilitada tarea.
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ANEXO |

Digno/a Perezoso/a
Digno/a de Sensato/a
confianza Sentimental

Extrovertido/a Timido/a
Enérgico/a  Curioso/a

Amigable Listo/a

LISTADO DE CARACTERISTICAS

Introvertido/a

Amable
Erudito
Organizado/a
Carifiloso/a

Maduro/a

Capaz Paciente
Tolerante Poderoso/a
Flexible Orgulloso/a
Tranquilo/a Légico/a
Audaz Reflexivo/a
Valiente Relajado/a
Protector/a Inquieto/a
Alegre Sensible
Inteligente Analitico/a
Seguro/a Asertivo/a
Complejo/a Cohibido/a
Indiferente Inseguro/a
Jactancioso/a Irracional

Temerario/a Irresponsable

Callado/a Dramaético/a
Insensible Pasivo/a
Caodtico/a Egoista
Inmaduro/a Previsible
Frio/a Presumido/a
Cobarde Timido/a
Cruel Poco fiable
Sin sentido del Vacio/a
humor

Fiel

Observador/a Espontaneo/a Modesto/a

Generoso/a Simpatico/aNervioso/a
Feliz Tenso/a Légico/a
Atento/a Animoso/a  Observador/a
Idealista Sabio/a Mezquino/a
Independiente Fisgon/a Irrespetuoso/a
Ingenioso/a  Ingenuo/a  Aburrido/a
Violento/a  Distante Tonto/a
Débil Pesimista  Sombprio/a
Vulgar Rencoroso/a Hostil
IrOnico/a Terco/a Ignorar-ne
Prepotente Chara Impaciente
Mandodn/a Hip@cri Incompetente
Imprudente Hosco/a Cinicora
Envidioso/a Tacano/a

Deshonesto/a Obsesivo/a

Desconfiado/a Habil
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