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Cita con el médico @

Alumno: Curso: Fecha:

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE



@ Cita con el médico

Alumno: Curso:  Fecha:

QMafmq{uéde/&eA&awbe/nwd@caw.




Un mundo de sensaciones @

S Q) 5[ ok algo e dulee o salado.
K9 Q) >[. somidos agradables y nwidos.

3 & N9 i algo e suane o caliente.

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE



@ Un mundo de sensaciones

Alumno: Curso:  Fecha:
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1) Cuide de fa salud de foo diemtes.

2) Rensina los winkas 3) Cuida tu, piiel.
(3) Es ol eopecialioto de foo oidon
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Qué rico esta todo! @

Alumno: Curso: __ Fecha:

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE



@ i Qué rico esta todo!

Alumno: Curso: Fecha:

O Rodea los hibitos de alimentacion samos.
ven fo, tele desde lejos larsary la, pruta,
lovarve lan mamos andes de comen



i Felices fiestas! @

Alumno: Curso: Fecha:
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© Escnibe Las siguientes potabnas domde connesponda.
B pimtada casa,
.E arneglo, emchufen




@ i Felices fiestas!

Alumno: Curso:  Fecha:




Los elementos de la naturaleza @

Alumno: Curso:  Fecha:
no tene colony no tiene salon




@ Los elementos de la naturaleza

Alumno: Curso:  Fecha:

foq(lwe/nwme/ﬁoue/{o.

Mide a4 fhace
Wooca/{)o%.

ded viento.




Vivo en una granja @

Alumno: Curso:  Fecha:

QéQMWW?CWwAaWMWWWN
E%f@p@&ix&ﬁ@mfﬂo ,e/n,{@
WMW%@K %em/e/ﬁ
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Procedimiento



@ Vivo en una granja

Alumno: Curso:  Fecha:

@CW%&WW@%W%W




Excursién al bosque @

y tengo pelo.

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE



@ Excursidn al bosque

Alumno:

Curso: Fecha:
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Fin de semana en el mar

Alumno:

Curso: Fecha:

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE

Procedimiento

Inteligen



e Fin de semana en el mar

Alumno: Curso:  Fecha:




Maquinas que nos ayudan @

Alumno: Curso: Fecha:

0 Colorea de rojo las maquinas eléctricas y de azul las herramientas. B

<
e}
£
9
£
©
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e Relaciona donde y para qué se utilizan estas herramientas y maquinas. o
(]
N\ ) e 0
para afilar @ ® ® ® enlacalle S
J N 2
(O]
=

A PY ( .

[ para secar @ @@0 ® en el colegio y en casa j
J N\

1 N o ® en casa

L=

© EDELVIVES / MATERIAL FOTOCOPIABLE AUTORIZADO 19

. 0
[ para hacer agujeros @
J




@ Maquinas que nos ayudan

Alumno: Curso:  Fecha:

[E] O colorea segun el cédigo.

rojo contamina verde no contamina

G ¢ Qué puede pasar en cada caso? Copia las palabras donde corresponda.

electrocutarte guemarte cortarte

* Si estas mojado y enchufas algo puedes
* Si coges un cuchillo por el filo puedes

* Si tocas la plancha encendida puedes
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iPasajeros al tren!

Alumno:

Curso:

Fecha:

0 Relaciona cada transporte con sus caracteristicas y escribe su nombre.

e )
Transporta
Se desplaza | S iy (
P ® ® T T g ® ® personas
por el aire. | _
‘ | y es privado.
\§ J
o
e e i A
| - (T ta
Ta) ranspor
Se desplaza | %’ U
P o o Tt ® ® personas
por el agua. | -y
| | y es publico.
g _J
r N
] Transporta
Se desplaza | - ( )
P O O ® ® mercancias
por tierra. ) L
| | y es publico.
\_ _J
G Copia donde corresponda.
(
cartero conductor piloto policia capitan
\§
a N a
conducen transportes trabajan en la calle
| |
| | | |
- J

Procedimiento

Dias especiales

Inteligencia emocional
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iPasajeros al tren!

Alumno: Curso:  Fecha:

[E] 9 Colorea a las personas o a los coches que pueden pasar en cada uno de
los siguientes casos.

Q Escribe dos acciones, una que puedas realizar ta para cuidar la calle
y otra que no debes hacer porque la ensucia.

1)

2 )
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Maravillosos inventos @

Alumno: Curso:  Fecha:

0 Rodea de rojo las personas que se comunican de forma hablada B
y de verde las que lo hacen de forma escrita.

0 Ordena las letras para escribir de qué medios de comunicacion se trata.

e Es colectivo y transmite la informacién mediante imagenes y sonidos:

sindleteiv |

e Esindividual y escrito: tsalpo

e Escribe el nombre de cada profesional segun corresponda.

periodista escritor presentador locutor
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@ Maravillosos inventos

Alumno: Curso: Fecha:

[E] 0 Marca cuales son malos usos de los medios de comunicacion.

[:] Ver una pelicula en la tele. [:] Ver la tele muchas horas al dia.
[:] No dormir para estar jugando con el ordenador.

[:] Poner la radio y la tele con el volumen muy alto.

9 Completa las oraciones.

¢/ Qué hubiera ocurrido si no se hubiese inventado el teléfono?
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Tic tac, tic tac

Alumno:

Curso:

Fecha:

0 Escribe en estos relojes las horas: tres y media y doce en punto.

Q Sigue la pista y escribe qué dia de la semana y del mes es.

y tampoco es lunes.

[ Es un dia de fiesta marcado de color gris, no cae en fin de semana}

'Eoe/E\

dia,
" \,

f D
DICIEMBRE
" Lunes Martes |Miércoles| Jueves | Viernes | Sabado |Domingo]
1 2 3 4 5
6 7 8 9 10 11 12
13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
. 27 28 29 30 31 )

9 Une con flechas los meses del ano con la estacion a la que pertenecen.

-

\

junio, julio, agosto JO

-

\§

|
diciembre, enero, febrero JO

-

N

N
marzo, abril, mayo JO

~

NG

N
septiembre, octubre, noviembre JO

-

0\ invierno

-

t primavera

( -
® otono

)
® verano

Procedimiento

Dias especiales

Inteligencia emocional
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@ Tic tac, tic tac

Alumno: Curso:  Fecha:

[E] 0 Completa con las siguientes palabras.

antes presente futuro después ahora pasado

9 Rodea segun el cédigo.

verde lo utilizaba cuando era pequefno azul lo utilizo ahora
rojo lo utilizaré cuando sea mayor

CoONaDEENTS

O Escribe en qué dia y en qué mes es tu cumpleanos.
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Cita con el médico - Las vacunas @

Alumno: Curso: Fecha:

waawmm@tod@o{oommo%mm
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@ Un mundo de sensaciones . supersentidos

Alumno: Curso:  Fecha:

_ooamMna/{)mUmm«wWMdm».
L pevio oye fa legada de um coche amtes

-

-

...ﬂ -
QOQAQ qu

)%
Yy -\ ""’“

QLMWWW@f,Wd&

'rw)woma/o




i Qué rico esta todo! . Frutas todo el afo @

Alumno: Curso:  Fecha:

DW@EWWMWWW
Qe COMENOD. Por eno, deade face muchos

oo | [ ases | funuelas paoad

O Busca otras forvmas de comservsan Lo, puuto nono
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Procedimiento

Dias especiales

Inteligencia emocional
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@ iFeIices fiestas! . una época para compartir

Curso: Fecha:

Alumno:

L@Namdadcowmd@me/ﬁmmafrm
d@ﬁi/mmﬁ%e/ﬁ?m’m. Por eno en una buena,

1=

OO&MMJ&W%W%@WWW

L Dan do o y oo ugueten que mo oo
@q/uwnmﬁoomeoe/yuj[am

DSLWW@,WWW
MWWW@EW

QBMWW&W@MW{%W
em. Narvidad.



Los elementos de la naturaleza - viaje al espacio @

Curso: Fecha:

Alumno:

E%@EW%MO&/&%@M;W%
m%o@%odemwfmmwm

Pana, poden nespinar. Pana, mo temen puio.
Pohq/uemmwﬁnodm

@&PMWMWMW%MLW? Eacrilse.

OBummeod@thmwmmw%?o



@ Vivo en una granja e Una granja ecoldgica

Alumno: Curso:  Fecha:

E%{QDW%OMWKOOMW/E%
nnoductos que damemn, o, natunaleza,

Powﬁa@%a%m&m&/&m%%mmdadm




Excursion al bosque e Pequenos pero muy importantes @

Curso:  Fecha:

_M%WW%M@WOMW

del, estisncol del gamado 4 entiennam el nesto.

DDOWWWWWKOJWM&/W%W
DDW@WMW

Qomhwwmmwmﬂoﬂ




Fin de semana en el mar . Animales curiosos

Alumno: Curso:  Fecha:

_@Wmde{@%@wtemow&ewﬁao%bw%o
@W%%@WMWMWW

@n@ﬁmm%wmﬁaommmd@ﬁaw,

QEWL&QWWW{OAW%{O&MWW
%rwn%émd@&wwoaamh/{'aode/ﬁmn




Méquinas que nos ayudan e Los coches del futuro @

Alumno: Curso: Fecha:

Uno de los principales elementos que contamina el aire es el humo

de los coches y de las maquinas que utilizan gasolina como

fuente de energia.

Por eso, se estan investigando las energias que no contaminan
y ya se han inventado coches que funcionan con energia solar.

(D ¢De donde obtienen estos coches del futuro la energia? Repasa
la respuesta correcta.

0 ¢Qué crees que ocurriria si todos los coches y maquinas funcionaran
con energias que no contaminan? Escribe.

e Busca imagenes de coches solares.
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iPasajeros al tren! . Alta velocidad

Alumno: Curso:  Fecha:

El AVE no es un pajaro, sino un tren. Es el transporte terrestre
mas rapido de nuestro pais. Su velocidad maxima es el doble que la
de un coche y, ademas, nunca encuentra atascos ni pincha una rueda.

0 ¢Por donde circula el AVE? Repasa la respuesta correcta.

0 Rodea como es el AVE y desde dénde sale.
Es privado. Es publico.
Sale de la estacion. Sale del aeropuerto.

e ¢Por qué crees que nunca pincha una rueda? Escribe tu respuesta.

[

G Busca informacion sobre lo que significa AVE y escribelo.
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Maravillosos inventos - rRobots amigos @

Alumno: Curso:  Fecha:

Estamos acostumbrados a ver robots en las peliculas, pero también
existen en la realidad. Algunos han sido creados para ir a lugares donde
el ser humano no puede llegar, como los robots enviados a Marte.

) ]
e e |- ...".
T e - K -
- I'I.. : -
. o L=
-= . - l-' - — —_ - _:-‘

0 ¢(Para qué crees que enviamos robots a Marte? Marca con una X.

[:] Para nada, porque nosotros podemos ir cuando queramaos.

[:] Para que recojan informacion de como es, porgue nosotros
no podemaos Ir.

[:] Para llenar Marte de robots.

0 Repasa a qué otros lugares no puede ir el ser humano y los robots si.

9 Busca informacion sobre el primer robot que se envié a Marte. Escribe.
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@ Tic tac, tic tac « El calendario lunar

Alumno: Curso:  Fecha:

¢Sabias que no siempre se ha utilizado un calendario como el nuestro?

Los indios norteamericanos, por ejemplo, contaban el tiempo fijandose
en la Luna. Entre una luna llena y la siguiente luna llena hay 28 dias, asi
que si te decian «nos vemos dentro de dos lunas llenas», significaba que
pasaban 56 dias (28 dias desde una luna llena hasta la siguiente

y 28 dias hasta la otra).

llena menguante nueva creciente llena menguante nueva creciente llena

.D.D

28 dias 28 dias

o o 1% b . o
@&%i ( L/*E“Z&

(D ¢Qué entiendes si alguien te dice «xnos vemos en la siguiente luna»?

Marca Ia respuesta correcta.
Que nos vemos dentro de 14 dias.

Que nos vemos dentro de 28 dias.

Que nos vemos dentro de 56 dias.

© Busca en un calendario lunar en qué fase esta hoy la Luna y completa.

Ho«z}/e/od/f@ ,de/f,’mm
+ y o, Jove de la, buma.

en
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Cita con el médico - Baile de mascaras @

Alumno: Curso: Fecha:

I Procedimiento I

GP@WMMMM%GAMWWMM



@ Un mundo de sensaciones - La caja misteriosa

eligencia emocion

© @ Manca como es tu obsjeto.
L dune [ blomdo  [_Jouome [Jfuo

@ &Aol/i/oi/mo q{ue en? Eacribse.




i Qué rico esta todo! . pe un fruto a una tortuga @

Alumno: Curso:  Fecha:

Reblema media.  Haz 5 nollitoes pona, |2

emocion

Inteligencia

QDWWWMJ,W



@ iFelices fiestas! . wmi caja reciclada

Alumno: Curso:  Fecha:

I Procedimiento ]

Me fe divertide. DWWWYIAM?}O{OJ&OMM
Ondenc min conan. DUE}I/YYIO”VYL%,O}L.



Los elementos de la naturaleza . creamos una marea negra @

Alumno: Curso: Fecha:

Mezcla, bien el aceite B
DNQ@[@. DS@MW. =

QRodwawmdwﬁa,q(uee/ﬂmnwWaM.



@ Vivo en una granja - Un pelo especial

Alumno: Curso:  Fecha:

I Procedimiento I

e uwna, media.. semitlan a la, Tiernra.

Lue%o,pmmm Poxnxﬁoa/{),w/{),té/ﬁ/ié%o/fo
y haz um nudo. todos dos dias

aﬂu@%umaﬂmedxi@ a(%u@,waﬁ%m
@CWW@&W,W%,W%W



Excursion al bosque e Calcamos plantas @

Alumno: Curso:  Fecha:

I Procedimiento I

@Ammkawdamh&dﬁfarvfamhd@mwfon
diferente. ;Qus partes has coteado? Escridse.




Fin de semana en el mar .« construyo mi medusa

Alumno: Curso:  Fecha:

I Procedimiento I

dem%iéa{mewntoxnmmedume/n{aorufaﬂm

Nowedmwmadan%ﬁaoaﬂmmg@wm.




Maquinas que nos ayudan . uUna catapulta

Alumno: Curso: Fecha:

Pon un sacapuntas debajo Pon una goma de borrar encima
de la regla en el numero 15. de la regla en el numero 2.

Da con el dedo en el otro lado Haz lo mismo pero con el
para lanzar la goma de borrar. sacapuntas en el numero 22.

0 ¢Cuando consigues lanzar la goma mas alta? Marca.

D Cuando el sacapuntas esta en el niumero 15.

D Cuando el sacapuntas esta en el nimero 22.

Q ¢ Qué crees que pasaria si pusieras el sacapuntas en el numero 26?
Escribe tu respuesta y después compruébalo.

I Procedimiento I
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iPasajeros al tren! . un avién de papel

Alumno: Curso:  Fecha:

Pliega las esquinas de la hoja. Dobla la pagina por la mitad.

I Procedimiento I

Después, dobla las dos alas como  Coloréalo como tu quieras
ves en el dibujo. y..., ja volar!

0 Colorea por qué medio se desplaza el avion.

agua tierra mar aire

0 ¢Volaria igual si fuera de plastilina? Explica por qué.
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Maravillosos inventos - Hoy somos periodistas @

Alumno: Curso:  Fecha:

Formad grupos y decidid las Cada uno hara una noticia;
noticias y el nombre del periddico. pueden ser cosas del colegio o no.

I Procedimiento I

Escribid vuestra noticia en un folio Recortad y pegad las noticias en una
y acompafadla con un dibujo. cartulina. Dejad espacio arriba.

0 Inventad un nombre para vuestro periddico y escribidlo en la parte
superior de la pagina. Poned también la fecha.

e ¢ Qué caracteristicas tiene el periodico como medio de comunicacion?

e Comentad las noticias en clase.
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@ Tic tac, tic tac « un reloj de sol

Alumno: Curso:  Fecha:

% & —
B / _

3

E Corta un trozo de cartulina Hazle un pequeno corte y sujétalo
2 del tamafno de un lapiz. a la cartulina con cinta adhesiva.

Ponlo bajo una ventana al sol Mira un reloj y ve marcando
y vigila que no se mueva. las horas en la sombra.

0 Rodea de verde las ventajas y de rojo las desventajas de un reloj de sol.
Lo puedes fabricar td mismo. Los dias nublados no da la hora.

No se puede llevar encima. No necesita pilas.

9 ¢Podras marcar las 12 de la noche? Explica por qué.
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Llega el otono

Alumno: Curso: Fecha:

Suelolono yo sliaqui, s\ 1SN
ol, menamo se debe i X
ol prio empicza o tlegor, 17
¢ 0 Lo ookon oo da pon brolon, TV |
o Ywsia, trae ou olon, R
g todo cambia. de colon. WX

A w B
QCoiofmaeq/ameﬁoédﬁcheon%
1 mahamp 7 = marnem 3= amanidlo

&5 \ o
- ™,
| =9 <
e ."'":- q‘
- &’ -

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE

I Dias especiales |




Llega el otono

Alumno: Curso:  Fecha:

¢ Qué necesitamos?

e e Rm ‘ld/ rle% Urné.q.e/ne/.) ® hojas secas de los arboles
de nensintan que te necuendem j

® revistas viejas

od oloro. De/.vrwé/.), coloca, f’\o;}.a/o ® tijeras

< d'e ) . . ® pegamento
g - [a/yt, en el o%/ﬁo} N
Q
£
S
o
o
N
k
8
-
©
[a)
E
°
(@]
g
s
g
2
g
E

52 © EDELVIVES / MATERIAL FOTOCOPIABLE AUTORIZADO




Llega el invierno

Alumno: Curso:  Fecha:

Sbe/ﬂmmmno%%)&iaw, =
oh otomio se debe in, el lago  FIJE T duly
. foi

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE



Llega el invierno

Alumno: Curso:  Fecha:

x e DW &1/.) USYYLOD &m LQu{é .necesitamos?
om oo othas dos pantes del cinowlo (40 oo |
- Y olstendrndns umn cono de mierse.

- [COT‘LO/)C{E/’YME/U@J‘\

e}
=
C
9
£
o
[}
v}
o
j =
o L3
L
’
. f
w L
o ; :
i . .
)
w -
x : .
() 4 L)
(%) d ’
L 1 '
' El
a . »
1 '
.
|
L &
! L}
— i 1
© 1
[ .
o) 1
S .
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La Navidad

Alumno: Curso:  Fecha:
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La Navidad

Alumno: Curso: Fecha:
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® cinta adhesiva transparente

mfue/ﬁoem/fho. com cimba, adhesisa.

Yo rwiedes colgon tu adowno de Nawidod!




Carnaval

Alumno: Curso: Fecha:

ORodmd&q/uéoema,dm&wmne/noaNmm@ﬁ -

Inteligencia




Carnaval

Alumno:

Curso:  Fecha:

o QSiqufoopamo%foXsmim

wrnovr co v nou.

Procedimiento

¢ Qué necesitamos?

® unas tijeras ® un lapiz ® cinta adhesiva

{o un folio del color que te guste ® una regla

]




Dia del padre

Alumno: Curso:  Fecha:
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Procedimiento

I Dias especiales |

Inteligencia emocional
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Procedimiento

Dia del padre

Alumno: Curso:  Fecha:

9 S E %’ » ¢ Qué necesitamos?
a | ® un folio ® un lapiz ® unas tijeras
. ® |apices de colores ® cinta adhesiva
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Semana Santa

Alumno: Curso: Fecha:

0 ¢Qué necesitan para irse de vacaciones? Colorea de verde lo que
necesita la nina y de azul lo que necesita el nino.

Yo me voy Yo me voy
ala

montana.

| Dias especiales l
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Procedimiento

I Dias especiales |

Inteligencia emocional

Semana Santa

Alumno:

Curso:  Fecha:

e Dibuja con un lapiz lo que te gustaria hacer esta :Qué necesitamos?

Semana Santa y coloréalo con ceras de colores.
Después, repasa el titulo.

® un lapiz
® ceras de colores
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Llega la primavera

Alumno: Curso:  Fecha:

Si la primavera ya esta aqui, h,___ -%

el invierno se debe I . K{ﬁ.ﬁ"
las hierbas todo tapizaran,

y las flores los campos decoraran.
El calor se empieza a sentir o
y la nieve a derretir. o

© colorealas partes de esta flor segun el cédigo.

1 verde 2 rojo 3 amarillo

los colores de la primavera

~— —

I Dias especiales |
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Llega la primavera

Alumno: Curso:  Fecha:
Q Une los puntos y colorea el dibujo. Después, ¢Qué necesitamos?
escribe un titulo. ® l3piz
® |apices de colores

an %% S
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Dia de la madre

Alumno:

Curso:  Fecha:

o Escribe el nombre de tu madre y el tuyo.

o

M > Yorma

(M A4VOVARQVOVIRGY S/ |
% 13,0 me %/VYLO | | <
e Repasa las palabras y haz un dibujo para mama.
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Dia de la madre

Alumno: Curso: _ Fecha:
9 Sigue los pasos y construye una flor para ¢Qué necesitamos?
tu mama. Puedes regalarsela en el dia e unfolio @ tieras
de la madre. ® |apices de colores rojo y verde

Colorea la mitad de un folio Corta a tiritas la mitad roja
de rojo y la otra mitad de verde. vy enrolla el folio.

I Dias especiales ]

Estruja con las dos manos Abre las tiras rojas hacia
la parte de color verde. el exterior con cuidado.

iMama ya tiene su flor!
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Llega el verano

Alumno: Curso:  Fecha:
Si el verano ya esta aqui, - .=:" ~

la primavera se debe ir, n .

el asfalto empieza a quemar, '||| S

y el sudor a resbalar,
en la piscina quiero nadar,

y un helado me voy a tomar.

© colorea segun el codigo.

1 azul claro 2
5 marron 6 = verde

los colores del verano

azul oscuro 3

L

amarillo 4 - rojo

7 = gris 8 = el color que tu quieras

N s
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Llega el verano

Alumno:

Curso:  Fecha:

Q Cuando llega el verano nos recomiendan
vestir con prendas de colores claros para
no pasar calor. Comprueba cémo actaan
al Sol los colores claros y los oscuros.

¢ Qué necesitamos?

® un recipiente de color claro
® un recipiente de color oscuro
® dos cubitos de hielo

I Dias especiales ]

Pon un cubito de hielo Coloca otro cubito de hielo
en un recipiente de color claro. en un recipiente oscuro.

Después, coloca ambos Por ultimo, espera a ver cual
recipientes al Sol. se derrite primero.

9 Escribe qué cubito de hielo se ha derretido primero y por qué crees

que ha sido asi.
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Conocerse a si mismo

Esta habilidad consiste en ser capaz de verbalizar los pensamientos, las emociones y los sentimientos referidos a uno
mismo. Mostrar estas conductas verbales desarrolla la capacidad de observarse, la cual permite conocer:

® quién soy

e cudles son mis capacidades, cualidades y limitaciones

e gqué siento en cada momento y céGmo expreso mis emociones

e cudles son mis necesidades, deseos y preferencias
Esta habilidad forma parte de la Inteligencia Intrapersonal, ya que contribuye a la representacién cognitiva de si
mismo y resulta fundamental para acceder al conocimiento de los demads, esto es, la Inteligencia Interpersonal. El
autoconocimiento permite el desarrollo de la identidad personal como fundamento del autoconcepto (personal,

social, escolar, familiar...), constituido por la suma integrada de las propias habilidades, atributos, actitudes y valores.
La valoracion de uno mismo constituye la autoestima.

Actividades para su desarrollo

(D Enumerar las conductas adecuadas que los alumnos manifiestan en diferentes contextos. Ponerlas en comun:

* En el centro escolar, en relacion con los compaferos y las personas adultas.
* En la familia.

* En las relaciones con amigos, grupos de deporte, actividades, etc.
(2 Enumerar las conductas menos adecuadas que se tienen en los contextos anteriores.
(3 Expresar qué emocion se siente cuando...

e ... un compafero me molesta. * ... veo a un companero triste.

e ... alguien me dice cosas desagradables.

. cuando nadie quiere jugar conmigo.
® ... un amigo esta enfermo. e ... cuando los demas no me dejan jugar con ellos.

e ... alguien me asusta. e ... cuando un compafiero no me hace caso.
@ Verbalizar los pensamientos que se tienen durante el estado emocional:

* Lo que pienso / digo cuando estoy alegre es...
* Lo que pienso / digo cuando estoy enfadado es...

* Lo que pienso / digo cuando estoy triste es...

() Preparar una «baraja emocional» formada por tarjetas que expresen las emociones basicas (alegria, tristeza, ira,
miedo, sorpresa y asco) para que los alumnos las identifiquen y las expresen facialmente. Cada uno elegira una
tarjeta y expresara la emocién correspondiente. Los demés deberan identificar cual es la emocién.

Sugerencias didacticas

 Con frecuencia, preguntar a los nifios como se sienten en diferentes situaciones de la vida diaria en la escuela para
gue tomen conciencia de sus propios estados de animo.

* Promover la utilizacién de un vocabulario emocional cada vez mas amplio, ya que nombrar las emociones es
importante para facilitar al nifio su reconocimiento, expresién y control. Realizar ejercicios sencillos de «familias
emocionales». Por ejemplo: ;Qué dos palabras son muy parecidas?

alegria pena felicidad /  miedo enfado temor

* Fomentar que los alumnos expresen cudles son sus necesidades, deseos y preferencias en las diferentes situaciones
interactivas del aula. Emplear los turnos de escucha activa.

Procedimiento

Dias especiales

I Inteligencia emocional I
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@ Conocerse a si mismo

Alumno: Curso:  Fecha:

wﬁﬂm&ynd/ifm/te.

IR

Procedimiento




Identificar las situaciones que provocan
emociones positivas y negativas

Esta habilidad consiste en reconocer las emociones y sentimientos propios y asociarlos a las situaciones en las que
tienen lugar y a las causas que los producen. Para conseguirlo, es necesario promover la autorreflexion mediante
preguntas sencillas sobre las situaciones que los nifios viven a diario y de los estados de &nimo que provocan en
ellos. Las situaciones como el didlogo entre compafieros, el juego, las actividades de aprendizaje, las entradas y
salidas al aula, etc. ocurren de determinado modo y son interpretadas emocionalmente por los alumnos. Se pretende
gue asocien sus estados de animo (positivos o negativos) a dichas situaciones.

Una misma situacion puede ser interpretada de modo distinto en cada uno de los protagonistas de la misma.
Analizando con detalle las circunstancias, se comprendera mejor por qué se siente una emociéon positiva o0 negativa.

Comprender las relaciones existentes entre cada situacion y la emocion que provoca es fundamental para el mejor
manejo de las mismas, asi como para disponer de un autocontrol emocional mas adecuado en las respuestas
ofrecidas.

Actividades para su desarrollo

(D Pedir a los alumnos que piensen y pongan en comun situaciones que conllevan estados de animo positivos en los
diferentes contextos en los que interacttian, como el centro escolar, la familia, los amigos, el grupo de deporte,
etc. Por ejemplo:

e Si ayudas a un compafiero, te sientes... * Si no puedes ir de excursién, te sientes...

e Si el profesor te felicita, te sientes... e Si te invita un amigo a su cumpleafios, te sientes...

e Si ganas en una carrera en el patio, te sientes... ¢ Si no te sale bien una tarea, te sientes...

Se puede ampliar el niumero de ejemplos expuestos en funcién de las aportaciones de los alumnos. Al finalizar el

debate, se debe hacer un listado de situaciones que provocan emociones positivas y negativas, clasificandolas
segun produzcan bienestar o malestar.

Es importante que el profesor explique las diferencias individuales en las emociones que se producen en la
interpretacion de cada situacion.

(2 Observar situaciones en las que otros companeros...

e ... trabajan en equipo. * ... molestan a otro.
e ... discuten por un objeto. e ... quieren llamar la atencién de los demas diciendo o haciendo algo.
e ... se ayudan.

Sugerencias didacticas

e El profesor puede explicar a los alumnos en cada situacion (tanto positiva como negativa) que estime relevante el
estado de animo que puede producir el comportamiento de cada uno. Por ejemplo: Cuando un compafiero se
muestra amable con otro, los dos se sienten felices o satisfechos; cuando un nifio molesta a otro o le insulta,
uno siente rabia o enfado y el otro puede sentir miedo; cuando alguien hace tonterias en clase para llamar la
atenciéon sus compafieros no pueden trabajar adecuadamente y se sentiran molestos...

e Como ampliaciéon de la sugerencia anterior, el profesor puede enumerar una lista de situaciones diarias para que
los alumnos las califiquen como positivas o negativas segun el tipo de sentimientos producidos.

e Las lecturas correspondientes al drea de Lengua pueden ser de gran utilidad para identificar situaciones positivas
y negativas con respecto a las emociones que sienten los personajes que intervienen en ellas. Se pueden plantear
preguntas tales como «;Cémo creéis que se ha sentido?», «iPor qué?», «;Cémo te sentirias tu si...?», etc.

* La actividad anterior puede hacerse extensiva a las peliculas y a las situaciones que viven sus protagonistas.

Procedimiento

Dias especiales

I Inteligencia emocional I
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@ Identificar las situaciones que provocan emociones positivas y negativas

Alumno: Curso:  Fecha:

o GR@EQMM@&]DWPWEAOO/YL&LW
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Reconocer las emociones de los demas

Esta habilidad, integrada en la Inteligencia Interpersonal, constituye un componente fundamental en el desarrollo de
la empatia. Implica saber diferenciar entre los estados emocionales y las situaciones que los producen, inicialmente
en uno mismo y, posteriormente, en los otros. Si sabemos reconocer cuando otra persona esta alegre, enfadada,
triste, decepcionada, ilusionada, sorprendida, aburrida, etc., podremos comprender su perspectiva y colocarnos en
su lugar.

El conocimiento de los demaés exige identificar los comportamientos y afectos que se expresan, asignandoles
etiquetas emocionales a sus estados de animo, tal y como se debiera hacer con las propios comportamientos. Si se
mejora el conocimiento de los demas, se produce una interrelacién social mas respetuosa con los diversos puntos de
vista y se desarrolla la habilidad cognitiva de «toma de perspectiva», fundamental para la prevencién y resolucion
eficaz de posibles conflictos interpersonales en la convivencia escolar.

Esta habilidad esta compuesta por otras numerosas subhabilidades, todas ellas de caracter empatico, tales como la
interpretacion de las expresiones no verbales de los sentimientos, la escucha activa y la imaginacion acerca de lo que
estariamos sintiendo nosotros si estuviéramos en el lugar del otro. Una persona con empatia reconoce los logros y
fracasos de los demas, comprende cuando el otro necesita ayuda o cuando es preferible mantenerse al margen.

Actividades para su desarrollo

(D Exponer a los alumnos situaciones en las que sus protagonistas pueden tener emociones e identificar cudl es la
que se produce. Por ejemplo:
e Si un alumno molesta a otro, este se sentira...
e Cuando un profesor felicita al alumno, los dos se sentiran...
e Sj alguien amenaza a un companero, este se sentira... ; Cdmo se sentiran los demas si lo ven?
e Si a un compafero le acusan de haber roto un objeto y resulta que no es cierto, ;cdmo se sentira?
(2 Los alumnos aportan otras situaciones semejantes después de haber realizado la actividad anterior, en las que

deben identificar los estados de &nimo provocados por el comportamiento de algunos companeros de clase,
tanto positivos como negativos.

(3) El profesor explica a los alumnos que segun las palabras que digamos y cémo las digamos los demas sentiran
emociones positivas o negativas. Por ejemplo, cémo se sentird un compafiero si otro le dice:

e iTU qué sabes! e Te vas enterar, como te pille...
® Has sido muy amable, gracias. e Eso son tonterias.

@ Enumerar los nombre de comparieros de clase que habitualmente se sienten...

o ... felices. e ... ilusionados.
e ... tranquilos. e ....contentos.
e ... calmados. e ... (otras emociones y sentimientos positivos).

Sugerencias didacticas

* Se hace un turno de intervenciones para que cada alumno explique vivencias personales y el resto de compafieros
trate de identificar la emocion sentida.

e Fomentar las relaciones interpersonales: dialogos, juegos, trabajo en equipo con actitudes de escucha activa e
identificacion de las expresiones faciales de los estados de animo. Formular preguntas en los didlogos en torno a:
«;Qué es importante para ti?», «;Cémo se puede ayudar a un companero?», «;Cémo podemos saber qué le pasa
a un companero?», etc.

* En la actividad 1 de la ficha para el alumno facilitar la comprension cuando la competencia lectoescritora no sea
suficiente.

Procedimiento

Dias especiales

I Inteligencia emocional I
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@ Reconocer las emociones de los demas

Alumno:

Curso:  Fecha:
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I Inteligencia emocional I
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Valorar las conductas positivas propias

Esta habilidad emocional consiste en reconocer expresamente el comportamiento positivo personal, valorandolo
como adecuado y deseable para su propio bienestar y el de los demas, de acuerdo con las capacidades propias y
con las normas sociales de convivencia interpersonal.

Esta habilidad es visible cuando el nifo es capaz de reconocer y manifestar abiertamente su satisfacciéon ante los
propios logros, y verbalizar las acciones realizadas atribuyéndolas a su intencionalidad, deseos, intereses y normas de
adecuacion social. La valoracion de sus logros desarrolla la capacidad de autorreforzamiento.

Valorar las conductas positivas contribuye al mantenimiento de la propia autoestima. Igualmente, desde el punto de
vista emocional, esta habilidad es muy valiosa para el afrontamiento inteligente de estados de desanimo, frustracién,
decepcion, tristeza, etc.

Actividades para su desarrollo

(D En situacion de debate grupal monitorizado por el profesor, cada alumno explicard aquellas situaciones en las
gue su comportamiento haya sido el adecuado y, por tanto, sea motivo de satisfaccion para él por el logro
obtenido: sensacion de bienestar personal, sentirse a gusto consigo mismo, percibir aceptacion de los demas, ser
reforzado por alguien, etc. Por ejemplo:

e Segui las indicaciones de mis padres y me sali6 bien.
e Pensaba que no sabria y sf lo hice.
e Antes tenia un poco de miedo, pero ahora ya no, porque...

(2 Proponer adjetivos (etiquetas de personalidad o cualidades personales) que puedan asignarse al comportamiento
manifestado en las situaciones anteriores como, por ejemplo, simpatico, amable, colaborador, carifoso,
trabajador, voluntarioso, habilidoso, etc.

(3) Preguntar a los compaferos que expresen si es conveniente cada una de las «etiquetas» anteriores para las
conductas adecuadas que se han repetido varias veces.

(@ Pedir a los alumnos que expresen el logro que consiguieron mostrando una de sus «buenas cualidades». Por
ejemplo: «Cuando mi amigo estaba preocupado, yo le dije “no te preocupes que no pasa nada”, y él se tranquilizd
un pocox. (Cualidad: calmar a los demas). «Mi compariero no sabia hacer esa sumay yo le ayudé. Al final la hizo
bien». (Cualidad: colaborador).

(® Resumir las actividades anteriores en forma de listado de conductas personales consideradas como positivas:
ayudar a alguien, mostrarse amable, ser buen amigo, compartir las cosas, saber escuchar, sonreir, etc.

Sugerencias didacticas

* El empleo del reforzamiento positivo como técnica de Modificacion de Conducta permite la instauracion,
mantenimiento y desarrollo del comportamiento adecuado. Para ello es necesario que se refuercen mediante el
elogio, aprobacién y alabanza sincera las conductas adecuadas, valorando tanto el logro o el resultado obtenido
como el esfuerzo realizado.

* Animar a los alumnos a que verbalicen su comportamiento adecuado y positivo, pero sin ostentacion, con
naturalidad, mostrando su satisfaccion por el logro obtenido y compartiéndolo con sus companeros y amigos.

» Debe prestarse especial atencion a aquellos alumnos con baja autoestima que tengan tendencias a verbalizar
frases de excesiva autoevaluacion o critica personal: «Yo no sé hacer nada», «Nunca me sale bien», «Soy malo»,
etc. En estos casos, se debera ayudar a los alumnos a observar sus «conductas buenas», que siempre existen, a
pesar de que ellos sean incapaces de prestarles atencién y recrearse en ellas. Asimismo, debe ponerse especial
consideracion en evitar la denominada falsa autoestima o autoestima sobrevalorada en aquellos alumnos con
tendencia a la magnificacion interpretativa de sus logros.

e Para la generalizacion de los aprendizajes anteriores, se pueden proponer sencillos «deberes» en forma de
conductas o acciones positivas que cada uno se comprometa a hacer diariamente. En las sucesivas puestas en
comun o dindmicas de grupos establecidas, se pondran de manifiesto para que sean socialmente reforzadas.

Procedimiento

Dias especiales

I Inteligencia emocional I
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@ Valorar las conductas positivas propias

Alumno: Curso:  Fecha:
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Automotivarse

Esta habilidad emocional consiste en disfrutar de la actividad que se esta realizando. Constituye la base de lo que
Csikszentmihalyi (1998) denomina fluir o estado de flujo. Es un estado emocional de disfrute de la propia actividad
que se esta realizando, de tal modo que llega a perderse la nocién del tiempo por la «implicacién personal» en la
naturaleza de la actividad. En este nivel del primer curso, se pretendera que los alumnos disfruten de las actividades
escolares, tanto ludicas como curriculares, especialmente de aquellas que mas les gusten.

Automotivarse significa también darse &nimos para la realizacion de tareas de cualquier indole. Estos animos deben
manifestarse mediante expresiones alusivas a los motivos e intereses que conducen al sujeto a actuar, asi como al
grado de dificultad o facilidad de las tareas, mostrando entusiasmo para afrontarlas y superarlas como reto personal.

La percepciéon que tienen los alumnos acerca de la necesidad del esfuerzo personal para aprender comienza a
desarrollarse en estas edades, junto con la percepcién de la capacidad aptitudinal («Soy/no soy capaz de hacerlo»,
«Sé/no sé hacerlo»). A este incipiente desarrollo de la capacidad de esforzarse debe asocirse el componente
emocional positivo, es decir, el disfrute o satisfaccion por la actividad que se realiza.

Actividades para su desarrollo

(D Elaborar un listado de actividades, con las aportaciones de todos los alumnos que sean agradables, motivadoras
y produzcan disfrute, tales como determinados juegos, disfrazarse, leer cuentos, practicar algun deporte, tocar
un instrumento musical, pintar, etc.

A continuacion, confeccionar otra lista de actividades que sean menos atractivas, pero que formen parte de las
obligaciones personales como, por ejemplo, realizar las tareas de clase, seguir las normas de comportamiento en
el aula, ayudar en las tareas domésticas, levantarse temprano, obedecer a los padres, etc.

Escribir las dos listas en la pizarra. Entre todos, debatir cémo se puede asociar una actividad que guste menos
con otra que agrade mas (Principio de Premack) para, de esta manera, realizar la segunda después de haber
hecho la primera. Por ejemplo: primero hacer los deberes y, después, jugar con el ordenador; primero hacer esta
actividad de Lengua y después colorear estos dibujos...

Proponer que cada nifio aporte combinaciones de las actividades anteriores (las que gustan menos junto con las
que gustan mas), especialmente en el &mbito de las tareas domésticas. En otra sesidn posterior, poner en comdn
los resultados obtenidos.

(2 Presentar a los nifios situaciones en las que alguien se vea en dificultades para enfrentarse a un reto (realizar
actividades que le gustan menos). Preguntarles como las resolverian sus personajes de comic favoritos, sus héroes
o los protagonistas de los cuentos que ellos mas valoran. Por ejemplo, «Imagina que tu personaje favorito debe
realizar algo que le gusta, como ir de excursién, pero también debe hacer las tareas de clase, ;cémo lo harfia?».

Sugerencias didacticas

e Explicar a los alumnos en qué consisten los logros personales, que son diferentes segun el esfuerzo, la motivacion
y los deseos de hacerlo bien. Los logros de cada uno son personales y deben ajustarse a sus caracteristicas.

* Ensenarles a valorar que el esfuerzo personal continuado es muy importante para obtener buenos resultados y
disfrutar aprendiendo, mucho mas que confiar en las propias capacidades innatas. La verbalizacion de frases del
tipo «Es importante que me haya esforzado», «Haré todo lo que pueda», «Prestaré atencién y me saldrd mejor»,
etc. estan especialmente indicadas para que los alumnos valoren su esfuerzo.

e Enfatizar la importancia de tolerar emocionalmente gue no siempre se obtienen los logros que se desearian
(tolerancia a la frustracién), sin embargo, puede aprenderse de la situacion y del error. Por ejemplo, plantear la
necesidad de mayor esfuerzo, de atencién, de mas calidad en la tarea, de mas reflexividad en las respuestas, etc.

e Prestar especial atenciéon a aquellos alumnos con escasa motivacién en general hacia la mayor parte de las
actividades, sobre todo si existen problemas emocionales subyacentes. La propuesta de tareas sencillas, facilitadoras
y ludicas puede ser un primer paso para ayudarles a motivarse por la actividad per se.

Procedimiento
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Saber lo que es importante en cada ocasién

Esta habilidad permite ofrecer respuestas socialmente adecuadas para resolver los conflictos interpersonales, que
inevitablemente acontecen en la convivencia diaria en la escuela. Resolver conflictos y adecuar el comportamiento
personal a lo importante de cada situacidon son competencias complejas que exigen la interaccion de habilidades
cognitivas (analizar los motivos del conflicto, generar posibles soluciones y pensar en las consecuencias), habilidades
conductuales (saber cdbmo actuar en cada momento y hacerlo) y habilidades emocionales (manejar adecuadamente
la emocion durante el conflicto). En el &mbito de la Inteligencia Emocional, todas estas dimensiones deben estar
integradas. Ello conlleva las siguientes subhabilidades:

* Valorar las situaciones (de riesgo, de enfrentamiento, de tolerancia, de juego, etc.) observando las expresiones
faciales asociadas al lenguaje de los demas compaferos.

e Disponer de respuestas socialmente adecuadas a la situacion de conflicto (por ejemplo, saber qué hacer cuando
otro compafiero insulta, molesta o provoca).

* Manejar adecuadamente la posible alteracién emocional que el conflicto puede ocasionar.

Actividades para su desarrollo

(D Para facilitar el conocimiento de las emociones que tienen lugar en las relaciones entre compafieros, plantear un
debate sobre qué se siente en diferentes situaciones. Por ejemplo:

e Cuando un compafiero insulta a otro. ;Cémo se sentird la persona insultada? ;Cémo se sentird el que
insulta?

e Cuando alguien hace comentarios en voz alta para que los demaés se rian mientras el profesor esta explicando
algo en clase. A quién perjudica? ;Por qué? ;Cémo se sentira el profesor? ;Por qué? ;Cémo se sentiran los
demas alumnos? ;Por qué?

» Cuando una compafera te ha prestado sus lapices de colores y, después de utilizarlos, no se lo agradeces. (Es
adecuado o inadecuado ese comportamiento? ;Como se sentird tu compafera?

e Cuando Felipe se rie de un fallo de Lucas delante de todos. ; Cémo se sentirad Felipe? ¢Y Lucas? ¢Y los demas?
i Por qué piensas que lo ha hecho Lucas?

(2 De las anteriores situaciones expuestas, analizar los motivos que desencadenan un conflicto: «;Por qué lo ha
hecho?».

(3) Proponer las soluciones para cada una de las situaciones expuestas en la actividad 1. Por ejemplo, si un compafiero
insulta a otro, ;qué deberia hacer el nifio que ha insultado?, ¢y el que ha sido insultado?

(@ Continuando con el andlisis de las situaciones planteadas, prever sus consecuencias. Por ejemplo, «;Qué pasaria
si Felipe le pide perddn a Lucas?».

Sugerencias didacticas

e Preguntar por los problemas o conflictos que suelen tener lugar en clase, en el patio o en cualquier dependencia
del centro escolar. Elaborar un listado de situaciones para ser tratadas en debate con los alumnos, evitando la
personalizaciéon y la culpabilizacién.

* Ensefar a los alumnos que en todas estas situaciones se producen estados de animo negativos que es necesario
identificar para conocerlos mejor y actuar adecuadamente.

* Ensefar a los nifios a evaluar las consecuencias o los resultados de sus acciones, incluyendo la manera de decidir
entre varias elecciones posibles y la de anticipar lo que ocurrira en respuesta a las palabras o acciones especificas.
Esta sugerencia constituye la concrecién del desarrollo de los diferentes tipos de pensamiento expresados
anteriormente.

Procedimiento

Dias especiales

I Inteligencia emocional I

© EDELVIVES / MATERIAL FOTOCOPIABLE AUTORIZADO ~ 79



@ Saber lo que es importante en cada ocasién

Alumno: Curso: _ Fecha:
o GO%WMCQAQQAMM SUW@EWWWWM
g ou) D%wmmoom@néfodadm%%@m

fj) Dwmmmahmwmh




Ser capaz de divertirse

Esta habilidad presupone la capacidad de emplear el tiempo libre y de ocio en actividades que produzcan estados
emocionales positivos. Constituye una habilidad social, ya que en las diversiones grupales es necesaria la
interactividad. Ademas, requiere recurrir a actividades personales que tengan la capacidad de producir diversion.

Ser capaz de divertirse es la habilidad emocional de autoadministrarse acciones que son capaces de hacerle a uno
feliz, seleccionando las que son fuente de mayor interés.

La sana diversién conduce a un estado de felicidad personal y de equilibrio emocional.

Actividades para su desarrollo

(D Solicitar la participacion activa por parte del grupo. Anotar en la pizarra actividades ludicas y de interés que se
realizan habitualmente. Por ejemplo: jugar con los amigos, leer cuentos, ir de acampada, entre otras.

* Determinar el estado emocional que la actividad produce. Por ejemplo, ir de acampada puede producir diversion,
sorpresas, risas y algo de miedo; leer un cuento procura distraccion, entretenimiento y conocimiento de nuevas
cosas.

e |dentificar las situaciones que, a pesar de ser divertidas, presentan algunas dificultades que deben afrontarse y
solucionarse. Por ejemplo: Jugar con mis amigos es divertido pero a veces ocurre que... uno quiere ser el centro,
no me gusta jugar a lo que ellos jugan...

e Entre todos, proponer y debatir estrategias de actuacion para superar las dificultades que plantee el ejercicio.
(2 Proponer la realizacién de un collage y disponer los materiales necesarios: revistas viejas, tijeras, pegamento,
lapices de colores, cartulina, etc. Explicar a los nifios que el collage debe contener diferentes situaciones que les
provoquen diversion. Para ello, deberan recortar fotografias de revistas e intercalarlas con sus propios dibujos.
Sugerencias didacticas
e Proponer a los alumnos actividades ludicas diferentes a las que realizan habitualmente.

e Facilitar gue compartan sus experiencias con los otros companeros con el fin de despertar su interés.

Procedimiento
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Controlar la ira

Esta habilidad emocional se refiere al autocontrol del comportamiento alterado y exaltado originado por la ira, la
rabia o el enfado, que suelen desencadenarse ante situaciones de amenaza, reto, ofensa o provocacion, en el
contexto de las interacciones con el otro. En ocasiones, es la propia percepcion (sesgada) del alumno la que provoca
la reaccion desmesurada.

El control de la ira se puede llevar a cabo a través de respuestas pasivas de evitacion o escape de la situacion, con el
consiguiente coste emocional que conlleva. La estrategia mas saludable es la de expresar el propio malestar sin
mostrar agresividad, exponiendo las causas que lo producen y el dafio emocional ocasionado. Adquirir esta habilidad
implica ser capaz de emitir respuestas asertivas y socialmente adecuadas, por lo que incluye otras subhabilidades
cognitivas, psicofisioldgicas y conductuales referidas a:

* Detener el pensamiento rumiativo, porque se incrementa el nivel de alteracion psicofisiolégica.
e Aprender a relajarse.
e Aprender respuestas conductuales: verbales (saber qué decir y cémo expresar el enfado) y motdricas (retirarse
del lugar, contener los gestos de agresion...).
Las fases a seguir para ensefiar a los alumnos a controlar las respuestas de ira/rabia son las siguientes:
(D Identificar lo que origina la emocién: interpretacion equivocada, motivos justificados de ofensa, etc.

() Advertir las sefnales corporales de la emocion: cognitivas (lo que se piensa), conductuales (la posicion del cuerpo,
los gestos, lo que decimos y hacemos...) y fisiolégicas (aumento del ritmo cardiaco, dificultades respiratorias,
tension muscular...).

(3) Practicar actuaciones concretas de afrontamiento: alejarse de la situacién, autoinstrucciones de tranquilizacion,
relajacion, respuestas asertivas, etc.

Actividades para su desarrollo

(D En situacion de debate con los alumnos, exponer situaciones en las que hemos perdido el control, nos hemos
puesto furiosos y hemos reaccionado de forma inadecuada o violenta. Plantear preguntas del tipo: ; Cuél fue la
causa? ¢;Cémo lo notas? ;Qué sentiste? ;Como y cuando terminé? ;Conseguiste lo que querias? Con esta
pregunta la atencién se dirige hacia la consideracion de las posibles consecuencias a corto plazo (descarga de la
tensién) y a largo plazo (posible perdida de amistades).

(2 Practicamos la «Actividad para mantener la calma» (véase la denominada Técnica de la Tortuga en: VALLES, A.,
(2006): Alumnos con inatencion, impulsividad e hiperactividad. Ed. EOS, Madrid) en cuatro pasos:
e Decirse a si mismo: «jParate y mira a tu alrededor!».
e Decirse a si mismo: «jCalmal».

e Respirar profundamente por la nariz mientras contamos hasta cinco. Luego, contenemos la respiracidon mientras
contamos hasta dos y expulsamos el aire por la boca lentamente, hasta contar cinco.

* Repetir los pasos anteriores hasta haber recobrado la calma.

(3 Ensefar a los alumnos a «hablarse a si mismos» cuando estén muy enfadados. Por ejemplo, «Debo calmarme»,
«Es mejor tranquilizarse», «Le diré que estoy muy enfadado», «Parece que me estoy calmando»...

Sugerencias didacticas

* Ensefiar a los alumnos a distinguir entre sentimientos y acciones. Las emociones son adecuadas pero algunas
formas de expresarlas no lo son. Asimismo, explicarles que los pensamientos que se tienen sobre las causas del
enfado influyen mucho en la intensidad de la reaccion. Cuando uno estd emocionado (enfadado) piensa, siente y
actla, pero debe hacerse de modo inteligente.

* Explicarles que el enfado se puede expresar de manera asertiva, exponiendo la situacidon que nos ha molestado y
utilizando mensajes en primera persona, en lugar de mensajes acusatorios. Se puede expresar enfado sin necesidad
de gritar, agredir, pegar o insultar, mediante las palabras, comunicando con firmeza cémo te sientes.

Procedimiento
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Controlar la ansiedad

La ansiedad es un estado de activacion psicofisiolégica que provoca malestar personal e impide el aprendizaje de los
alumnos. Cuando un alumno esta nervioso no posee el control de sus pensamientos y conductas. El exceso de
activacion motora, unido a la preocupacion excesiva (cognitiva), da lugar al estado de ansiedad, que aunque no es
considerado una emocion per se, si constituye un estado de animo que dificulta y distorsiona el normal
desenvolvimiento de los nifos en la escuela.

La habilidad de controlar la ansiedad consiste en conseguir un estado de relajaciéon corporal, ya que uno de los
principales componentes de ella es la tensién de los musculos corporales. La relajacion muscular unida al aprendizaje
respiratorio es una de las estrategias basicas de afrontamiento. En la medida que el alumno posea esta habilidad,
podra ofrecer respuestas emocionales serenas y con un menor coste psicofisioldgico. Unido al componente
psicofisiolégico, es igualmente importante considerar el elemento cognitivo referido a las autoinstrucciones («Debo
y puedo estar tranquilo») y al autorreforzamiento («Parece que estoy mas tranquilo, o lo estoy consiguiendo»).

Actividades para su desarrollo

(D Preguntar a los alumnos que piensen en situaciones que les generan ansiedad o «les ponen nerviosos». Luego,
compartirlas entre todos. Se puede facilitar la actividad sugiriendo estos escenarios.
e Situaciones de miedo o temor a algo o a alguien.
e Situaciones sociales, como leer y hablar en publico o con adultos.

e Situaciones de relacién con otras personas donde haya que poner en practica una habilidad. Por ejemplo, una
actuacion teatral o una exhibicion deportiva.

e Situaciones de amenazas o de intimidaciones.
(2 Describir los sintomas que se manifiestan en cada uno y cémo los notan. Por ejemplo, si hay enrojecimiento

facial, alteracion del ritmo cardiaco, tension muscular, respiracion acelerada, llanto facil, inquietud motora,
nauseas, sensacion de «nudo en el estbmago», etc.

(3) Los alumnos deben explicar los motivos por los que se «ponen nerviosos».

@ Al terminar el ejercicio de relajacion, ensefarles a «hablarse a si mismos». Por ejemplo, «Parece que estoy mas
tranquilo», «Ya no estoy tan nervioso como antes», etc.

(&) Complementarlo con ejercicios de imaginacion como, por ejemplo, «Imaginate a ti mismo que estas tranquilo
y...
® ...ya no tienes miedo». ° ... no te peleas con nadie».
® ... no estas preocupado». * ... un companfero te felicita por ello».

Sugerencias didacticas

e Para un mejor entrenamiento en relajacién muscular, puede emplearse el Método de Jacobson (relajacion muscular
progresiva y segmentaria) utilizando un audio y en coordinacion con el profesor de Educacion Fisica del centro.

e Utilizar el gimnasio para el inicio de las sesiones de relajacion, organizando pequefios grupos de alumnos (5-6) en
los primeros momentos, a efectos de evitar los problemas que inevitablemente suelen producirse (risas, desorden,
etc.) si se inicia un entrenamiento con la totalidad de los alumnos de la clase. En la medida en que los pequefos
grupos se vayan familiarizando con la técnica, se podra aumentar paulatinamente el nimero de componentes
mediante reagrupaciones.

Procedimiento
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Comunicarse eficazmente con los demas

Esta habilidad permite expresar las emociones y comunicarlas a los demés de un modo claro y socialmente adecuado.
Las habilidades de comunicacién forman parte de la competencia social que posee el alumno y estan constituidas
por otras subhabilidades como las conductas no verbales (gestos y componentes paralingtisticos del habla) y las
verbales (conversar, defender derechos, responder a las criticas, mostrarse asertivo, etc.).

En el dmbito emocional, cuando el estado de animo negativo inhibe (sentir verglienza) o dimensiona la respuesta
conductual (responder agresivamente), es necesario restablecer la calma o estado de animo para ofrecer respuestas
verbales socialmente adecuadas. Solo de este modo se comunica al interlocutor lo que se siente de una manera
inteligente.

La habilidad se manifiesta mediante la claridad comunicativa (congruencia entre el mensaje verbal y gestual) y la
adecuacion, en el sentido de control de la alteracion emocional, empleando un lenguaje que transmite el sentimiento
sin necesidad de descalificaciones ni respuestas violentas. El aprendizaje de esta habilidad, habitualmente se integra
en los Programas de Habilidades Sociales.

Actividades para su desarrollo

(D Explicar a los alumnos que cuando uno est4 enfadado puede expresarlo de tres formas:
a) Chillando, agrediendo, insultando, molestando...
b) Callandose y no diciendo nada, aguantando el enfado, no expresar lo que le ocurre.

¢) Diciéndoselo a la otra persona: «Lo que me has dicho me ha molestado», «No debes insultarme», «Quiero que
sepas que eso no es cierto...

Plantear las siguientes preguntas:

e ;Cual es la forma mas inteligente de comunicar la emocién?
e ;Por qué?

* ;Qué ventajas tiene?

Explicar, finalmente, las ventajas para la convivencia entre compaferos de mostrarse asertivo y respetuoso en el
modo de hablar y expresar lo que sentimos.

(@ Explicar el siguiente argumento para transmitir a los alumnos la inadecuacién de mostrarse agresivo con los
demas:

Algunos nifos actuan de modo agresivo y eso no es inteligente porque no ayuda a sentirse bien, los demas le
rechazan, se queda sin amigos porque le evitan. A nadie le gusta que le molesten, que le ridiculicen o escuchar
que la otra persona es mejor o sabe mas cosas.

(3 Realizar un rol-play (ensayo de conducta) sobre una situacion en la que un nifio le transmite su enfado de modo
asertivo a otro. Al finalizar otro companero (observador) le felicita. Repetir varias veces la escena hasta lograr un
aceptable nivel de comunicacion asertiva. Cambiar y alternar el orden y rol de los protagonistas.

Sugerencias didacticas

» Disefiar diferentes situaciones de rol-play para la puesta en escena de las habilidades asertivas de comunicacion,
gue respondan a los problemas de interaccion habituales en el aula.

* Ensefar a los alumnos algunas habilidades de caracter paralingdistico: hablar con entonacién, con claridad, esperar
a que termine de hablar el interlocutor, no elevar el volumen de la voz, etc.

Procedimiento

Dias especiales

I Inteligencia emocional I

© EDELVIVES / MATERIAL FOTOCOPIABLE AUTORIZADO ~ 87



@ Comunicarse eficazmente con los demas

Alumno: Curso:  Fecha:

WM@WWMW%MWWO.

<

] dLee/awogm?

§ dLeWﬁm@{@o&m?

é dEW@WMWWUL?
E * Cuamde hatslan ..

dLoo demadn Te entienden?
s Hablao musy, Juente?

dHa/Ma/om/Lj/dﬂ’rwm?
dDeﬂaow%od&m@M@m%a/Mgm?






