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EDUCACION
RESPONSABLE

El recurso Banco de Herramientas forma parte del
programa Educacion Responsable, un programa educativo
de la Fundacion Botin que potencia el desarrollo integral
del alumnado a través de la educacion emocional, social

y creativa, favorece el bienestar y cuidado del docente,
mejora el clima de convivencia en la comunidad educativa y
fortalece el vinculo del docente con el alumnado.

Los recursos de Educacion Responsable permiten trabajar
las siguientes variables: Identificacion, expresion y
regulacién emocional, empatia, autoestima, habilidades
de relacion, habilidades de comunicacion, asertividad,
pensamiento critico, pensamiento creativo y toma de
decisiones.



a educacion de adultos o dicho en otras palabras la Educacion alo largo de la

vida (Lifelong Learning) tiene como finalidad ofrecer a las personas adultas

la posibilidad de adquirir, actualizar, completar o ampliar sus conocimientos,
aptitudes y competencias, a través de ensefianzas formales y no formales, para
su desarrollo personal y profesional, favoreciendo asi el aprendizaje a lo largo de
la vida.

En la educaciéon no formal de un Centro de Educacién de Personas Adultas
(CEPA), el curriculum se situa dentro de una ensefianza abierta y se distingue por
focalizarse mas en la persona que en las materias, arrancar de las necesidades e
intereses del alumno adulto y considerar la cultura como algo dinamico en cuyo
proceso la persona participa. Por tanto, dado que la educacion de adultos no
formal se situa fuera del ambito de la escolaridad obligatoria, las situaciones de
aprendizaje que en este documento se presentan no sefialan areas curriculares
especificas.

La necesidad de un cambio en la cultura de los centros para llegar a una vision
integral de laeducacion inquietay es motivo suficiente paraimpulsar esta propuesta
dirigida a CEPAS ¢Por qué no también alcanzar la ensefianza de adultos?

La sociedad actual ha concedido un nuevo papel a las emociones: han dejado
de ser algo negativo y que hay que reprimir, para convertirse en un elemento
positivo que ayuda a actuar y tomar decisiones y, por tanto, a adaptarse a la vida
cotidiana y a favorecer el aprendizaje. Y el sistema educativo debe responder a
las demandas y a los retos de la sociedad contemporanea, siempre que sea para
promover el éxito educativo, basandose en modelos inclusivos. Leonardo da Vinci
dijo que “Todo nuestro conocimiento tiene su principio en los sentimientos”.

El objetivo, en este caso, consiste en promover la dimension emocional, social y
creativa del alumnado adulto buscando contribuir asi a su desarrollo integral. En la
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etapa adulta son muchos los cambios que se producen de toda indole (biolégicos,
cognitivos, sociales) que requieren de recursos, bien para prevenirlos o para
afrontarlos y adaptarse a ellos. Uno de los grandes retos que cualquier adulto
encuentra en la actualidad es la dificultad para enfrentarse a los cambios sociales
y afectivos que se presentan de forma demasiado rapida para su asimilacion, y son
muchos los que carecen de habilidades y recursos como tolerancia, creatividad,
asertividad o empatia, cuando no un notable rechazo o aversion hacia si mismos
o los demas, que sin duda es nuestro reto mejorar.

Un elemento clave es el uso de metodologias de trabajo activas y participativas,
en las que los alumnos son los protagonistas de su propio aprendizaje. El
aprendizaje en colaboracion, sera uno de los ingredientes principales de las
dinamicas planteadas. Todas las actividades programadas enfatizan un contexto
basado en problemas reales o de la practica profesional. La contextualizacion de
la ensefianza promueve la actitud positiva de los estudiantes hacia el aprendizaje
y su motivacion, lo que es imprescindible para un aprendizaje con comprension
y significatividad.

Este documento ofrece una serie de actividades practicas dirigidas al alumnado
adulto. Desde un punto de vista metodologico va mucho mas alla de un listado de
actividades. Entra en juego la creatividad del docente y supone una oportunidad
para crear situaciones de aprendizaje mas alla de las que este documento
presenta.
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Actividades C



iQué emocion estar aqui!

(D)

Recursos a utilizar

Cuento de las emociones: Jorge Bucay, del libro “Todo (no)
termind” (Silvia Salinas y Jorge Bucay)

La isla de los sentimientos

Variables que se pueden trabajar
Identificacion, expresion y regulacion emocional; Empatia;
Pensamiento critico.

Sinopsis

El cuento relata la historia de una isla en la que habitaban
todas las emociones y todos los sentimientos que existen...
Un dia, sus habitantes descubrieron que la isla se hundia,
inexorablemente y cada emocién expresé su condicion...»
Este es el argumento del cuento que Jorge Bucay nos regala
en este libro. El resultado es una combinacion de fabula y
reflexion.

Referente tedrico

La inteligencia emocional puede mejorar a lo largo de la vida. Goldie (2002)
sostiene que la idea esencial es que nuestras emociones pueden educarse: se
puede ensefar a reconocer las emociones y se puede aprender a controlarlas.

La educacion emocional no es una moda pasajera. Su justificacion y
fundamentacion estan fuertemente enraizadas en el pensamiento pedagdégico de
todos los tiempos, ha cobrado fuerza ante los hallazgos recientes de la psicologia
y la neurociencia, y responde a las demandas que la sociedad actual hace al
sistema educativo.

Por ello, desde los CEPAs se apuesta por educar en emociones, ante la
reclamacion del ciudadano para ser capaz de vivir en armonia consigo y con
los demas, y buscar un nivel mas elevado de bienestar, para contribuir a la
construccion de un mundo mejor.

Razon de ser

A sabiendas de que las emociones estan constantemente presentes en nuestras
vidas y que en toda experiencia y recuerdo siempre se aloja alguna emocion,
esta propuesta va a tratar de que los participantes sean conscientes del mundo
emocional y de como se sienten. Por esto, lograr identificar las emociones es el
primer paso para aliarse con ellas y asi poder entender mejor como nos sentimos
ante determinadas circunstancias.

Se trata de tomar conciencia de lo que es una emocion, los tipos que hay, sus
nombres y sus clases. Aprender a reconocerlas con el impacto que produce en el
cuerpo cuando las sentimos, a la vez que se adquiere un vocabulario emocional
mas amplio. Y todo, buscando educar para la vida adoptando una actitud positiva.

Con la realizacion de varias actividades practicas y la visualizacion de videos para
reflexion posterior, se consigue que cada alumno mejore su desarrollo afectivo y
emocional.
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Desarrollo

12 Fase

iOQué emocion estar aqui! Nos presentamos y damos la bienvenida

Comienza la sesion con la lectura del cuento y se les pide que segun se va
leyendo apunten las emociones que reconocen que aparecen citadas en el texto.

Tras la lectura, se explica que, de las emociones, la parte mas sencilla es sentirlas.
Lo que realmente es dificil es definirlas y se les pregunta si se atreven a dar una
definicion de emocion, pues casi todo el mundo piensa que sabe qué es una
emocion hasta que intenta definirla. Es en ese momento cuando practicamente
nadie afirma poder entenderla, porque a veces, no podemos aclarar exactamente
qué sentimos por ira, tristeza o alegria, dado que las causas de la emocion y la
forma en como lo experimenta la persona son muy variadas, dependiendo del
contexto y de las caracteristicas de personalidad del individuo.

Empecemos por decir que la palabra emocion proviene del latin “emovere”,
literalmente “mover afuera”. Se puede decir que es lo que hace que nos
acerquemos o nos alejemos a una determinada persona o circunstancia. La
emocion es una tendencia a actuar, y se activa con frecuencia por alguna de
nuestras impresiones grabadas en el cerebro, o por medio de los pensamientos,
lo que provoca un determinado estado fisiolégico en el cuerpo humano.

Lo que despierta una emocion puede ser distinto para cada uno de nosotros.
Por ejemplo, uno tiene miedo a hablar en publico, otro miedo a las arafas. Pero
una cosa es cierta, todas las emociones son necesarias, si reprimimos nuestras
emociones o las escondemos esto puede hacer que somaticemos en nuestro
cuerpo diferentes dolencias.

En definitiva, las emociones son parte de nuestro desarrollo como especie y nos
han permitido sobrevivir y llegar hasta el presente. Se expresan a través del cuerpo,
de los gestos, de la expresion de la cara, asi como de nuestros pensamientos.

22 Fase

Y... éCuantas emociones hay?

Se propone escribir un diccionario de emociones redactado por los participantes,
de forma grupal, intentando explicar como surge la emocion, cuando se siente y
qué hacen para mantenerla o dejar de sentirla.

Se puede entregar al final de la actividad la fotocopia de listado de emociones.

A continuacion, se explican las emociones basicas, las que se expresan desde el
nacimiento o los primeros meses de vida y que son innatas y universales, es decir
que existen en todas las razas, en todos los continentes y en todas las culturas.
Hay distintas teorias, pues unas plantean que existen 6 emociones basicas,
otras hablan de 8, y el resto como una combinacion de ellas. Nos quedaremos
con el siguiente circulo de emociones basado en Robert Plutchik por ser muy
visual y analogo al circulo cromatico, en el que la mezcla de colores elementales
proporciona otros.

3* Fase
Y... ¢éPara qué sirven las EMOCIONES?

Hay muchos momentos en nuestra vida en que no nos gustaria sentir lo que
sentimos. Sin embargo &Podriamos vivir sin emociones? ¢Qué nos aportan?
éQué nos quitan? éSeriamos humanos sin ellas? Estas son cuestiones que
deben ser respondidas por el grupo-clase para entender el verdadero papel de
las emociones y la necesidad de expresarlas. Abrimos un debate en torno a estas
cuestiones.

No hay emociones buenas ni malas, todas cumplen un papel adaptativo y
necesario en nuestras vidas y en nuestra evolucion como especie. Veamos las
emociones mas comunes:

Educacion de adultos - 8




Miedo

Es la mas primitiva. Se produce cuando existe un estimulo o situacion
que, tras la valoracion realizada por el individuo resulta como una
amenaza fisica, psiquica o social para el organismo. Si se generaliza
se habla de ansiedad. Tiene funcion de adaptacion y supervivencia.
Una persona que siente miedo toma conciencia de la dificultad de la
situacion y de lo que puede perder, y como consecuencia la persona
decide escapar o enfrentarse a la situacion. Luego el miedo se enfoca
en la proteccion. Nos ayuda a prevenir algo, anticipar un peligro o
una amenaza que produce ansiedad, inseguridad, incertidumbre...

Alegria

Implica un estado de bienestar, de armonia, de excitaciéon, de
alivio, de tranquilidad personal dentro de uno mismo. Es un estado
pasajero, temporal y relativo. Sus funciones estan relacionadas
con el equilibro y el bienestar: funcion adaptativa, ya que aporta la
energia necesaria para que se puedan llevar a cabo las conductas
oportunas, y una funcién social, que permite informar a los otros, a
través de su caracteristica expresion. Conduce a la reproduccion de
momentos similares.

Sorpresa

Es la respuesta emocional ante un objeto, situacién o persona
que no se esperaba. Interrumpe la conducta del sujeto, siendo
de poca intensidad. Produce sobresalto, asombro, desconcierto.
Es muy transitoria. Tiene una funciéon adaptativa, ya que facilita la
aparicion de conductas apropiadas ante situaciones novedosas
y produce la paralizacion de otras conductas para poder analizar
la situacion novedosa. También tiene una funcién social, ya que, a
través de las expresiones, informamos a los demas de la situacion
de incertidumbre.
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Ira

Se siente ira cuando se esta frustrado, y la dirigimos hacia otros
cuando consideramos una injusticia lo sucedido. Generalmente, se
siente mas hacia las personas que queremos que hacia las extrafias.
Produce rabia, enojo, resentimiento, furia, irritabilidad. Tiene una
funcion de autodefensa y autoproteccion de la integridad propia, de
la descendencia y de los bienes y posesiones. Nos ayuda a poder
limites, a nosotros y a los demas. Hay diferentes grados de enfado,
el mas alto es la agresividad.

Tristeza

Se caracteriza por el animo bajo y cierto dolor, pena, soledad. Es
profunda y prolongada, siendo su causa involuntaria. Su causa
no es tanto la perdida de algo o alguien, sino las posibilidades de
recuperacion que existan. Si este estado es habitual, se comienza
a hablar de estado depresivo. Tiene una funcion adaptativa, y
también social, pues a través de mostrar nuestro estado de animo
bajo, estamos solicitando ayuda y comprension de los demas Y,
una funcion importante a nivel intrapersonal, y es que permite que
la persona realice un analisis de como se siente y de su situacion
personal.

Asco

Es el rechazo a objetos, ideas, situaciones o personas motivado
por su naturaleza, su origen o su historial social. Tiene una funcion
adaptativa ya que permite alejarnos de estimulos o situaciones que
pueden ser dafinos para nuestra salud. Esta relacionada con la
busqueda de habitos saludables e higiénicos. Y, una funcién social
muy importante, ya que a través de nuestras expresiones de asco
conseguimos que las personas de nuestro alrededor también lo
eviten.
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El docente termina esta fase con algunas conclusiones sencillas, centradas
especialmente en privilegio que supone poder sentir y expresar emociones,
aun cuando puedan resultarnos dolorosas en ocasiones. Significan que
estamos vivos y nos importa lo que acontece.

42 Fase

Dinamica creativa ARTE-TERAPIA
Se trata de una actividad para liberar el mundo interno por medio del arte.

Se explica que, reconocidas las emociones, una cosa es lo que pensamos
y sentimos y otra, como lo representamos, pues varia de una persona a
otra. En esta actividad, cada uno debe representar de forma visual, artistica
y libre, cualquiera de las emociones que se les ocurra. Incidir en que se
deben usar colores a los que asociar esa emocion elegida, ademas de
representarla con una figura o dibujo, que les sugiera.

Mostrar posteriormente en comun lo que se ha pintado y permitir si
alguno de los participantes desea explicar el porqué de ese color y forma
seleccionados. Hacer un mural-collage.
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Razon de ser
ZQ/ué CmOCién estar aqul" Esta actividad es una continuacion de la actividad iQué emocion estar aqui! (1)

(ID)

Desarrollo
o 1* Fase
Recursos a utilizar Se presenta el medidor emocional, para medir la intensidad del grado de
Audiovisual 1 satisfaccion en el que uno se sienta. Tras explicarlo, cada participante debe
Audiovisual 2 levantarse y colocar un post-it, en uno de los cuadrantes, para expresar como se
Medidor emocional basado en “Mood Meter” del Yale Center siente en ese momento.

fo s lasllgues Explicacion de cada cuadrante:

Variables que se pueden trabajar g

e I o) Verde
Identificacién, expresion y regulacién emocional; Empatia;
Pensamiento critico y Pensamiento creativo

- En el verde estoy'a.g.radabl'e: estt.):y: positivo, pero con una energia baja

Sinopsis

éQué relacion existe entre los Emojis y nuestras emociones?
Te contamos como se relacionan ambas cosas en nuestra
vida diaria y lo que ahora significa expresarnos con emojis a
través de las redes sociales.

| En el azul estoy negativo y con baja energia (triste)
En el audiovisual “Seguro que vale de algo” se presentan 4 R : i :
varias situaciones muy practicas en las que el beneficio de ROJO ;
comportarse generosamente no puede ser valorado de forma En el rojo estoy negativo muy mucho (enfado; ira...)
simple o inmediata. Hay beneficios personales mas alla de ]
los meros beneficios objetivos que son los que, en definitiva,
alimentan de forma mas clara a la persona generosa. La (Al finalizar la sesion, se les volvera a pedir de nuevo que coloquen un post-it y
decision al respecto, sin duda, es absolutamente personal. ver si su posicion ha cambiado tras la sesion realizada: en qué estado se llega y
cémo se sale de la sesion).
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22 Fase
Elb

Se presentan las tarjetas recortadas que contiene cada una de ellas el nombre
de una emocion. Cada participante cogera una tarjeta, pensara cuando sintio esa
emocioén que saco, qué le ocurrid y lo cuenta al resto del grupo.

Ejemplo: YO he sentido la emocién de... cuando... o un dia que...
Realizar posteriormente la siguiente reflexion en grupo:

e ¢&Haresultado facil o no, contar la historia de las emociones que os han tocado
en la eleccion?

e ¢&Ha habido alguna emocion que se haya repetido, o que, tratandose de la
misma emocion, se ha contado de manera positiva o negativa?

e {Habéis utilizado una situacién vuestra o de algun familiar o amigo?

e ¢Hay alguna emocion que no se ha entendido?

Una vez que somos capaces de reconocer las emociones y ponerlas nombre,
debemos saber que expresarlas y decir lo que uno siente, es importante por
diversas razones: te quitas un peso de encima, te ayuda a liberar tensiones, te
permite relacionarte con los demas, facilitan la comunicacién y te ayudaran a
sentirse mejor contigo.

Este ejercicio ademas de ayudar a identificar y a tomar conciencia de las
emociones que se activan en determinadas situaciones ayudara también a darse
cuenta de que ante una misma situacion las emociones y pensamientos que se
activan pueden variar de una persona a otra y por lo tanto, que la manera de
interpretar las circunstancias influyen en la manera de sentirse y de actuar.

Y recuerda que existen los emoticonos y emojis creados para expresar emociones.
Se puede visualizar el siguiente audiovisual “iLas emociones con Emojis!”

32 Fase

Seguro que vale de algo

Se sugiere proyectar el siguiente video dos veces: La primera vez se proyecta sin
anticipar su contenido y tras visualizarlo preguntamos qué han sentido al verlo.
Y en la segunda, se solicita al alumnado que, mientras lo ven, vayan tomando
nota de los diferentes actos de generosidad que el protagonista va realizando,
rellenando el siguiente contenido en cinco columnas:

¢Qué hace? (P.ej. dar el muslo de pollo al perro)
e ¢{Qué obtiene objetivamente por hacerlo? (nada, pierde el muslo de pollo)

e ¢{Qué obtiene subjetivamente, para si mismo? (la satisfaccion de ver al perro
contento y saber que ha hecho algo bueno para él)

e $Qué opinién despierta en las personas que lo observan? (no lo entienden,
hacen un gesto de negacion con la cabeza)

e {Le importa a ¢l lo que opinen esas personas en esta ocasion? (no parece, de
hecho, lo sigue haciendo)

e ¢Qué recibe a cambio? IEMOCIONES!

e 4Qué es lo que mas os ha emocionado? (probablemente el grupo-clase lo
haya respondido en la primera visualizacién, pero si no ha sido asi se puede
volver a preguntar)

e Se finaliza lanzando la siguiente pregunta: Y en tu vida équé es lo que mas
deseas? (Pueden escribirlo de manera individual)
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4 Fase

Escritura creativa: “El diario emocional” (Propuesta de continuidad)

Hacer un diario emocional ayuda a realizar una trasferencia de los aprendizajes
adquiridos en la actividad iQué emocion estar aquil: Se trataria de llevar un
registro sistematico de las emociones experimentadas durante el dia y que puede
constituir una excelente herramienta para desarrollar la conciencia emocional. Por
supuesto que sera opcional y cada uno se debe preguntar si le gustaria hacerlo y
cual es su disposicion para llevarlo a cabo.

Al escribir este diario emocional seras consciente de aquellas situaciones que te
han provocado un cambio en tu estado emocional, independientemente de si han
sido positivas o negativas. Te ayudara a tener conocimiento sobre ti, sobre tus
emociones y reflexionar sobre cémo podrias gestionarlas mejor y ademas, puede
tener un efecto transformador en tu dialogo interno (recuerda ese que no calla y
te dices a lo largo del dia), ya que haciendo este ejercicio, serds mas consciente
de ello para intentar cambiarlo y conseguir tu mejor version.

Se puede preferir ir anotando de manera inmediata lo que te estda emocionando,
o escoger hacerlo al final del dia. Cada quién debe descubrir qué le resulta mas
cémodo y util. Es importante destacar que los registros deben hacerse de manera
continua para que cumpla sus propésitos e intentar describir las situaciones con
los mayores detalles posibles; hacerlo de esta manera, proporcionara informacion
importante acerca de nosotros mismos.
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Recomendaciones para llevar ese diario emocional

(se puede dar una plantilla):

1.

Escribe la emocién que hayas sentido y describe tu experiencia
intentando responder estas preguntas:

a. {Qué nombre le das a esa emocion? Si te descubres usando
repentinamente sélo unas cuantas palabras, como frustrado o feliz, trata
de encontrar mas palabras referidas a emociones.

b. é¢Qué sensaciones corporales acompanaban la emocién? Por ejemplo:
Tener tension en el cuerpo, mandibula, los pufios; temblor, sentir que
sudas o tienes mucho calor, sentir frio, notar los latidos del corazon;
cosquilleo en el estémago, otras sensaciones écuales son?

c. ¢Qué produjo la emocién o estado de animo? Describe la situacion.
éSe debio a un suceso externo o interno? ésolo o acompafiado?

d. ¢Qué pensamientos vinieron a tu mente en el momento en que estabas
sintiendo esa emocion? {Cuéles son esos pensamientos? éSe refieren
al pasado, al futuro o al presente?

e. {Qué acciones realizaste en el momento en que estabas sintiendo esa
emocion especifica? éSentiste el deseo de hacer algo, o de expresar
algo? Por ejemplo: Acercarte o alejarte, avanzar agresivamente, poner
una determinada expresion facial.

f. Haz una reflexion acerca de la respuesta emocional que le diste a la
situacion.

: Conc_lu‘si(’)n final

2.

Al cabo de un tiempo, dos semanas o un mes, léelo y presta atencion a:
a. {Qué emociones se repiten? ¢Cuél es la tendencia de tu estado
emocional?

b. éExperimentas las mismas emociones una y otra vez por las mismas
causas?

. ¢Qué emociones no experimentas?
. éPresentas alguna dificultad para expresar determinadas emociones?

. {Cudles son las acciones que realizas ante determinadas emociones?

- 0 o 0

¢Cudles son los pensamientos dominantes ante determinadas
emociones?

g. Qué reflexiones puedes hacer cuando miras tu comportamiento
emocional sin la emocionalidad del momento en que ocurrieron?

h. éCémo valoras tu control emocional?

3.

A partirde la lectura y revision realizada en el punto anterior, valora
la posibilidad de introducir algunos cambios que te permitan
manejar de manera mas satisfactoria determinadas situaciones
emocionales que experimentas.

Estamos programados para sentir emociones. Aprender a expresar tus emociones te conectara no solo con los
demas, sino también contigo mismo. Te servira para regularlas, reducir su impacto negativo y crear empatia con

las personas que te rodean. Comprueba por ti mismo el cambio que puede suponer en tu vida.
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ANEXO 1

optimismo

alevosia sumision

desprecio

remordimiento decepcion
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ANEXO 2

ACTIVIDAD

Recortad, plastificad y llevad en vuestro bolso:

PRACTICA varias veces al dia, conecta contigo misma, para detectar qué estas sintiendo:

e (COmo me siento?

éPor qué me siento asi?

¢Como estoy manifestando lo que estoy sintiendo?

¢{Esta emociéon me ayuda en este momento?

¢Qué puedo hacer para mantenerla o cambiarla y sentirme bien?
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ANEXO 3 - Emociometro
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Energia baja
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Yo - Ta - Nosotros

Recursos a utilizar
Audiovisual 1

Audiovisual 2

Variables que se pueden trabajar
Empatia.

Sinopsis

El primer video muestra como una nifia que asiste a su colegio,
tras la llegada de un nuevo nifilo muy especial, la va a cambiar
la vida, surgiendo una gran amistad. Este cortometraje, dirigido
por Pedro Garcia Solis, transmite valores como la empatia, el
respeto y la amistad. Fue galardonado con el Premio Goya al
Mejor Cortometraje de Animacion en el afio 2014.

El video “El poder de la empatia” es un corto animado que
explica la diferencia entre la empatia y la compasién

Referente tedrico

Todos hemos oido hablar de la empatia y aunque muchos aseguran tenerla, pocos
la ponen en practica. La empatia es la capacidad de comprender y compartir lo
que piensan y sienten los demas, manteniendo nuestro propio criterio. Es uno de
los requisitos de la inteligencia emocional y esta relacionada con la compresién,
el respeto, el apoyo y la escucha activa.

La empatia permite ver las cosas desde la perspectiva de la otra persona en vez
de la nuestra (ponerse en los zapatos del otro), por ello, desempefia un papel
fundamental en la interaccion entre las personas. Ser una persona empatica no
es tarea facil, sin embargo, como toda habilidad social, puede entrenarse, gracias
a poner en practica el respeto y la escucha activa.

Razon de ser

En ocasiones se tiende a confundir compasion con empatia. éSomos quiza
compasivos, pero nos cuesta ser empaticos? Se realizaran varias situaciones
de aprendizaje para poner en practica la verdadera empatia y un elemento
fundamental que es la escucha activa.

Desarrollo
12 Fase

Se propone comenzar la sesién visualizando el corto “Cuerdas”. Posteriormente,
se dialogara sobre lo que les ha parecido, sobre las diferentes emociones de
los personajes y sobre su manera de expresarlas. Preguntales: éCémo creen
que se siente cada personaje? {Por qué se siente asi? équé creen que puede
estar pensando? {Como creemos que seriamos nosotros, como nos sentiriamos
y cOmo nos comportariamos si tuviéramos la misma historia?
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https://vimeo.com/927896785/9485b87856?share=copy
https://vimeo.com/927898011/aea44aa798?share=copy
https://vimeo.com/927898011/aea44aa798?share=copy

En esta fase inicial, es importante animar a algun participante a compartir alguna
experiencia que haya vivido, en la que falté empatia, o un momento en el que hubo
un malentendido sobre quién era o quién era otra persona. Preguntar al grupo si
alguien también ha experimentado algo como lo que ese compariero ha expuesto,
y reflexionar sobre qué pueden hacer de manera mas eficaz la proxima vez que se
encuentren en una situacién como esa o parecida.

22 Fase
Empatia versus Compasion

Preguntamos al grupo-clase: éCreéis que la simpatia es lo mismo que la empatia?
y que la Compasion?

A continuacién, vamos a descifrar qué es la empatia a partir de la proyeccion de
un corto animado.

Sugerencia de preguntas tras el visionado:

e ¢(Qué crees que piensa y siente la zorrita?
e ¢Cbémo se lo toman los otros dos personajes?
e ¢(Qué dice y qué hace el oso?

o ¢(Cbémo se siente al final la zorrita?

Esta fase se puede cerrar con esta conclusion: No siempre somos capaces de
conectar con las emociones de otras personas cuando nos muestran y comunican

sus emociones, especialmente las negativas. Mostrar compasion hace que las
personas se distancien porque sienten que no las comprenden y que a quien
nos escucha no le importa nada lo que esta sucediendo. Sin embargo, cuando
se muestra empatia se conecta con las personas. Se sienten escuchadas y
comprendidas en su dolor. Aunque no encuentren una solucién si encuentran un
espacio de refugio.

32 Fase
La escucha activa

A continuacion, se plantean dos situaciones de aprendizaje para practicar la
escucha activa:

1. Individual: Visualizar una conversacion
Es una buena manera de practicar antes de encontrarse en una situacion real en
la que necesitemos poner a prueba una buena capacidad de escucha.

Se trata de imaginar que vas a contar a otra persona cémo pasaste el dia de
ayer (piensa en lo que hiciste y piensa a quién se lo quieres contar). Decidido el
temay la persona, imaginate como se lo estas contando, en qué detalles te estas
parando mas porque te gustaria incidir en ello, qué aspectos quieres contar en
profundidad. Visualizate viendo que la otra persona ha estado atento o atenta a
lo que le contabas, mirandote y sonriéndote, haciendo gestos de acuerdo con
la informacion que le decias como sorpresa ante detalles inesperados o tristeza
ante datos desafortunados. Te ha dejado todo el tiempo del mundo para que
puedas explicarle con pelos y sefales lo que le querias expresar.

Después imaginaremos justo la situacion contraria. La persona se muestra
de forma muy diferente, cortandote cada vez que hablas e interrumpiéndote
constantemente. Te da consejos sin que tu se los hayas pedido e, incluso, cambia
de tema y te cuenta su punto de vista.

éCdmo te sientes? ¢Qué tipo de comportamiento preferirias?
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Este es un ejercicio que, aunque en solitario y mental, es muy bueno para poner ~ 4a Fase
en practica la empatia, aquello que sentirian otras personas si les hiciéramos lo

. . Transferencia a la vida cotidiana ENTRENAR LA EMPATIA
mismo que nos ha pasado con el segundo escenario.

¢ Una forma de cultivar la empatia es empezando por preguntar mas a los demas
por ellos mismos con preguntas abiertas como, por ejemplo: équé tal ha ido el
dia? écoémo va el proyecto en el que estan trabajando? équé tal la familia si se
conoce?... o preguntar por aquella preocupacion que sabes que tenia.

2. En parejas: Cuenta una historia

En parejas cada uno debe contar al otro una historia haciendo hincapié en detalles
y eventos importantes y significativos para quien los cuenta. Después, se trata de
que cada uno presente al grupo al otro, y trate de contar con maximo detalle la

misma historia. Se pregunta y se deja que la otra persona se abra todo lo que necesita y
pueda. Tu papel sera escuchar y mostrar que estas prestando atencion. Es el
Una vez finalizadas estas dinamicas se puede reflexionar con estas preguntas: momento de poner en practica la escucha activa.

e Acepta los sentimientos y emociones de los demas sin juzgarlos: todas las

e ¢Has sentido que tu compafero te ha escuchado y entendido? . . o
emociones y sentimientos son validas y respetables.

e ¢Cdmo te has sentido cuando has contado tu historia y tus sentimientos? - . .
y ¢ |dentificar las emociones y sentimientos de la otra persona no supone tener
e ¢Coémo te has sentido cuando te tocd contar la historia de tu compariero y gue sentir la misma emocion.
reflejar sus emociones?

e ¢Qué ha sido mas dificil: repetir o reflejar? éPor qué?
¢ ¢Qué es lo mas importante para ti del mensaje?

e ¢Qué aprendes de esta experiencia®?

_ Conclusion final

Se ha entrenado la atencion, poniendo el foco en lo que se dice y en la emocion que acompana al explicar la
historia y, sobre todo, ha permitido entrenar la empatia al tratar de explicar de forma respetuosa lo que el otro te
ha confesado y contado.
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MI YO o YO de pequena, se enamora de la gimnasia ritmica a través de un
’ mismo y anuncio, empieza su recorrido, a pesar de las dificultades que
encuentra en el camino, para conseguir su suefo y llegar a

convertirse en profesional. “No se dice no puedo, sino lo voy
a intentar”.

Recur ilizar
ecursos a utiiza Escala de Actitudes Disfuncionales de Weismman:

Audiovisual Mide como valora una persona los procesos de interaccion
Céamara de movil y proyector social y qué necesidad de aprobacion social tiene.

Escala de Actitudes Disfuncionales de Weismman Test Rosenberg de Autoestima: Consiste en un cuestionario
Test Rosenberg de Autoestima para explorar la autoestima personal entendida como los

Fotocopia de un corazon sentimientosde valia personal y de respeto hacia uno.

Con la actividad del corazén seran capaces de observar
graficamente aquellas personas que son importantes para

Variables que s¢e pueden trabajar cada uno, y sobre todo ver lo que se autovaloran. Se reflexiona
Autoestima; Identificacion, expresion y regulacion emocional; sobre la importancia de quererse a uno mismo, para despues
Asertividad querer a los demas.

Sinopsis
La visién en directo de los participantes busca provocar en el
alumno lo que siente al verse a si mismo/a.

Referente tedrico

Se trata de hacer ver al alumno adulto lo importante que es
creer en uno mismo, tener una autoestima saludable porque
favorece un mejor estado de dnimo y nuestra capacidad para
disfrutar de las cosas, es decir, mejora el estado de bienestar
general. Nos ayuda a aceptar mejor los cambios y a desarrollar
la resiliencia. Nos permite saber cuales son nuestras fortalezas y > <
puntos a mejorar, por lo tanto, podremos avanzar. Intentaremos ".
lograr nuestros objetivos y ello, aumentara nuestra capacidad

de éxito. Ayuda a mejorar nuestras relaciones interpersonales

y hacer uso de las propias habilidades y capacidades con

satisfaccion

El audiovisual consiste en un videoclip de la cantante Colbie
Caillat. Presenta con su cancién la realidad lo que nos importa,
a veces demasiado, la opinion de otras personas de lo que
somos o hacemos. Con su mensaje “Inténtalo” procura invitar,
particularmente a las mujeres, pero no soélo a ellas, a que
se liberen de ese tipo de ataduras y consideren cudl es su
verdadera belleza, al margen de las opiniones ajenas. anuncio
publicitario que intenta reflejar cémo el tener una buena
autoestima/autoconfianza hace que el instinto de superacion
esté presente a la hora de conseguir logros: Una nifia que, ya



https://vimeo.com/756433034/b3ac192d5b?share=copy

Razon de ser

Estamos ante una actividad muy importante pues la importancia de una buena
autoestima afecta a nuestro comportamiento y a la manera como nos relacionamos
con los demas. Por ende, con esta actividad se pretende mejorar la autoestima
de cada uno de los participantes, aprendiendo técnicas y estrategias que ayuden
a conseguir una mejor aceptacion de si mismo, tal como somos. Y también, nos
ayudara a controlar nuestras emociones de forma que estas se conviertan en algo
constructivo que nos ayude a resolver nuestros problemas y conflictos.

Desarrollo

Comienza la sesion, proyectando en la pizarra interactiva la imagen en vivo y
en directo de los participantes. En silencio unos momentos, se contempla su
reaccion al verse ellos mismos en la pantalla, ... seguramente saldra alguna
sonrisa... quizas se digan algun piropo unos a otros...

Pero cuesta verse, éverdad? y aun cuesta mas mirarse, pues cuando nos miramos
nos pasa como cuando nos vemos en un video o wasap que nos han grabado,
que nos cuesta reconocernos y hasta a veces se dice: yo no tengo esa voz.

Pues, esa imagen es la suya y la voz también. Y en esta sesion vamos a explicar
por qué es importante mirarse a uno mismo, pues es la Unica manera que tenemos
de determinar lo que ven los demas cuando nos ven por primera vez. Mirarnos
nos va a permitir trabajar un valor importante: la autoestima.

éQuién no se ha sentido alguna vez inseguro, con miedo al rechazo o temor a
hacer algo por miedo a fracasar? A través del programa Educacion Responsable
estas realizando un viaje fantastico hacia tu autoconocimiento y autovaloracion
para que creas en ti y en tus capacidades y te empoderes como mereces. Y, un
consejo: pon en practica cada actividad sugerida porque te ayudara a conocerte
mucho mejor, y a quererte y valorarte como mereces.

Hay que decir que desde la infancia nos han ido comparando, nos han generado
unas creencias que han influido a lo largo de nuestra vida, la creencia de que era
malo priorizarnos, que era malo anteponerse y dejamos de escucharnos, dejamos
de auto querernos. Un ejemplo, de nifios nos decian que teniamos que compartir
las chuches con el primer nifio que veiamos en el parque, porque lo contrario era
ser egoistas. &Y nosotros adultos y maduros? éprestariamos nuestra mévil al
primero que vemos en un parque?

Ese tipo de creencias, las comparaciones que se hacen... han mermado nuestra
autoestima. La buena noticia es que la autoestima se puede aprender y mejorar
trabajando el auto amor y el autocuidado. Y, lo primero que tenemos que hacer
es conocernos, saber cuales son nuestras aspiraciones, nuestros objetivos, los
valores y talentos que tenemos y un buen ejercicio es el siguiente:
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A pesar de que existen muchas definiciones, se puede resumir diciendo que la
autoestima es “creer en ti mismo”. Cuando crees en ti, tu confianza y amor
propio son altos, y cuando no es asi, necesitas mejorar tu autoestima.

La caracteristica principal de la autoestima es que NO es innata, esto es, se va
formando, desarrollando y modificando con la experiencia y a lo largo de nuestra
vida. Por tanto, esta muy influenciada con nuestro contexto.

éCoémo crees que tienes tu autoestima? éalta? dbaja? ...
sencillo test para comprobarlo.

vamos a pasar un

Muy probablemente, a las personas que les ha salido una alta deseabilidad social,
es decir, una necesidad elevada de agradar, les habra salido una autoestima mas
baja que a aquellas que no necesitan tanto agradar a los demas.

Si se presta, los resultados podran ser comentados en la clase, comprobando si
se cumple esta premisa o no.

Por ultimo, se lanza la siguiente pregunta con el objetivo de que el alumnado
pueda pensar en posibles estrategias utiles para no necesitar ni depender tanto
de la opinién de los demas:

éQué relacion pensais que tienen estos dos parametros y como pensdis que
podriamos hacer para que nuestra autoestima no sufra debido a la deseabilidad
social? Tendencia de las personas a presentarse ante los demas de forma
adecuada desde el punto de vista social, es decir, de la forma mas valorada.

La relacion entre estos dos elementos es inversamente proporcional, es decir,
cuando nuestra necesidad de agradar es alta, nuestra autoestima suele bajar. De
la misma forma, cuando somos mas independientes de lo que los demas opinan,
nuestra autoestima suele subir.

Estos son algunos consejos para que la autoestima no sufra
debido a la deseabilidad social:

e Intenta tener claro por qué piensas lo que piensas y opinas lo que opinas. De
esa forma, sentirds menos influencia por parte de otras personas.

e Recuerda que tu opinién, tu estilo o tu forma de pensar es tan valida como la
del resto.

e Cuando veas qué opinas diferente, recuerda que las opiniones diversas
enriquecen, no al contrario.

e Sives que otras personas opinan distinto y tienes la tentacion de hacerles caso
en todo, mas bien intenta diferenciar con qué aspectos de esa opinion estas
realmente de acuerdo, y con cuales no. No aceptes una opinién simplemente
porque es de otra persona.

e Intenta identificar aquellos aspectos de ti que mas te gustan y procura
potenciarlos.

e Aprovecha cada oportunidad que te da el dia a dia para crecer en autoestima
(agradece un cumplido, dite algo bonito cuando te gusta tu aspecto o una
parte de ¢l, atribuyete tus propios méritos y éxitos cuando hagas algo bien...)
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e Piensa que para nuestra autoestima es igual de necesario tener criterio  Finalmente reflexionar sobre la importancia de quererse a uno mismo, puesto que,
propio que ser aceptado por los que nos rodean. De hecho, si para conseguir  de no ser asi, sera mas costoso querer a los demas.
aceptacion sacrificamos nuestra autoestima, a la larga nos saldra caro.

. . . Sugerimos finalizar esta actividad con este_audiovisual
e Recuerda que en muchas ocasiones serd necesario que, aunque tengas 9 —

en cuenta el criterio de otras personas, antepongas el tuyo por tus propios
principios. No hay nada malo en hacerlo y te sentirds mucho mas libre cada vez
que descubras que puedes actuar sin el visto bueno del resto.

32 Fase

Iniciar con una actividad individual: El objetivo de esta
actividad es reflexionar sobre la importancia de quererse
a uno mismo, para después querer a los demas.

Se entrega una hoja donde esta dibujado un corazén.
Deben de pensar en personas importantes en su vida:
familiar, laboral, vecindad... esas que llevan siempre en
su corazon, se pueden incluir personas que ya no estan,
o incluso dejar un trozo en blanco. Después se parte el corazon en tantos trozos
como personas tengan en la lista, el tamafio del trozo depende de lo que quieras
a esa persona. Dentro de cada espacio poner el nombre.

A continuacion, reflexionar sobre la actividad realizada:

e ¢ Os ha resultado facil o no elegir a estas personas? éPor qué? .

e {Habéis dudado a quien poner? éPor qué? .

e {Te has incluido en ese corazon? ¢Coémo es tu trozo?

e ¢Qué has sentido al hacer el reparto?

e Mirando el corazén. {Quién es la persona mds cercana a ti?

e ¢&Has puesto a alguien que creias que no era importante y al final la has
incluido?
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Escala de Actitudes Disfuncionales de Weismman

A continuacién, se propone al alumnado que conteste a los siguientes items con las puntuaciones indicadas en el cuadro.

1. Completamente de acuerdo

2. Moderadamente de acuerdo

3. Dudoso

4. Moderadamente en desacuerdo
5

. Totalmente en desacuerdo

—r

. Ser criticado hace que me sienta mal. ............

2. Es mejor que renuncie a mis propios intereses para agradar a otras personas. ............

3. Para ser feliz necesito que otros me aprueben. ............

4. Si alguien importante para mi espera que yo haga algo determinado, debo hacerlo. ............
5. Mi valor como persona depende, en gran medida, de lo que otros piensen de mi. ............
6. No puedo ser feliz si no me ama alguien. ............

7. Si a otros no les gustas, seras menos feliz. ............

8. Si la gente a la que cuido me rechaza, es porque me estoy equivocando en algo. ............
9. Si una persona a la que amo no me corresponde es que soy poco interesante. ............

10. Para considerarme una persona digna debo destacar, al menos, en algin area importante de mi vida. ............

Cuando hayan contestado a estas preguntas, debe hacerse un recuento sumando las puntuaciones, que pueden oscilar entre 10 y 50. Cuanto mas bajas sean las
puntuaciones obtenidas por el alumnado, mayor necesidad de aprobacion social tendran. Por el contrario, cuanto mas se aproximan al 50, mas autonomia presentan
en sus decisiones y acciones.




Test Rosenberg de Autoestima

Senala hasta qué punto estas afirmaciones son caracteristicas de tu propia opinion rodeando con un circulo la alternativa que elijas empleando la siguiente escala:

1. Muy de acuerdo
2. De acuerdo
3. En desacuerdo

4. Muy en desacuerdo

1. Creo que soy una persona valiosa; por lo menos al mismo nivel que los demas 1 2 3 4
2. Creo que tengo buenas cualidades 1 2 3 4
3. Me siento absolutamente inclinado a pensar que soy un fracasado 1 2 3 4
4. Soy capaz de hacer las cosas tan bien como la mayoria de la gente 1 2 3 4
5. Creo que no tengo mucho por lo que sentirme orgulloso 1 2 3 4
6. Tengo una actitud positiva ante mi mismo 1 2 3 4
7. En términos generales estoy satisfecho de mi mismo 1 2 3 4
8. Deberia respetarme mas a mi mismo. 1 2 3 4
9. A veces me siento realmente un inutil 1 2 3 4
10. A veces pienso que no soy bueno en absoluto 1 2 3 4

La forma de corregir este test es la que se comenta a continuacion:

ITEMS NEGATIVOS: 1,2,4,6,7. (Puntuan de modo inverso, es decir, si la persona ha puesto un 1, puntta con un 4. Si puso un dos, tiene un 3. Si puso un 3, tiene un
2. Si puso un 4, tiene un 1).

ITEMS POSITIVOS: 3,5,8,9,10 (Suman las puntuaciones de modo normal, sin modificar lo que la persona puntuo).

Sumar el total de puntuaciones ya convertidas. El total posible es 40 y el minimo 10. A mayor puntuacion, mayor autoestima.
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Decide con CO-RAZON

Recursos a utilizar
Juego del ultimatum: es un juego descrito por primera vez por
Werner Giith. Rolf Schmittberg y Bernd Schwarze.

Cuestionario para tomar decisiones de manera responsable
D'Zurilla (1986) y D'Zurilla y Nezu (2007)

Variables que se pueden trabajar

Toma de decisiones; Identificacién, expresion y regulacion
emocional

Sinopsis

Con el juego del ultimatum, se intenta concienciar a los alumnos
de la responsabilidad e importancia de tomar una decision con
sus consecuencias. Se trata de que 2 participantes interactian
para decidir como dividir y repartirse una suma de dinero (por
ejemplo 100 euros) que se les da. El primero debe proponer
como dividir esa cantidad de dinero entre ellos, y el segundo
puede o no aceptar la propuesta que le hace. De forma que,
si el segundo la rechaza, ninguno recibe nada. Y, si el segundo
acepta, el dinero se reparte de acuerdo con la propuesta.
Luego la estrategia esta en decidir como hacer el reparto para
que ambos queden contentos.

Con el test se intenta conocer de qué forma acttan los alumnos,
frente a la toma de decisiones importantes y qué deben hacer
para que una decision sea lo mas acertada posible.

Referente tedrico

Empleamos el término “toma de decisiones” para referirnos a la capacidad
para tomar decisiones autdnomas y responsables, considerando las ventajas e
inconvenientes de las opciones disponibles y asumiendo las consecuencias.

El tomar decisiones no siempre es facil y hasta es normal dudar y sentirse
inseguro, por miedo a equivocarse o a que no salga bien. La cuestiéon es que
cuando la indecision se convierte en un habito, no es bueno, porque eso paraliza
a la persona cuando la situacién requiere una respuesta rapida, resolutoria y
adaptativa.

Por este motivo, la toma de decisiones reflexiva puede facilitar a su vez la ejecucion
de comportamientos saludables, redundando en personas mas competentes,
con mayor sentimiento de autoeficacia, en posesion de un potente control sobre
su conducta y con altas cotas de autoestima.

Razon de ser

Se trata de promover la reflexion y el dialogo entre los alumnos, en torno a la
toma de decisiones y la dificultad que existe cuando se toman. Con esta sesion
se aprende a valorar la importancia de una reflexion previa en el proceso de
tomar una buena decision, mas que en el resultado. Las actividades a realizar
son ejemplos y situaciones reales planteadas para permitir reflexionar sobre la
necesidad de tomar decisiones y sobre la idea de que los errores también son
fuente de aprendizaje y siempre hay que aprender de ellos.

Se daran pautas para reconocer la importancia de conocer bien el proceso a
seguir a la hora de tomar una decision para que esta sea mas consciente, clara,
rotunda e incluso rapida (si fuese necesario).
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Desarrollo

12 Fase
Un poco de teoria

“Buenas noches, necesito tu ayuda, no sé qué hacer...” Asi me recibe mi mujer
ese dia, al llegar de un intenso dia de trabajo. Y sigue diciendo...

“Estoy confundida y con muchas dudas por si tomo una decisién desacertada...
étu sabes alguna forma de aprender a tomar decisiones?”. Dejamos al
grupo-clase que responsa abiertamente a esta pregunta

Tomar decisiones es sin duda, la actividad mas importante que realizamos cada
dia. Incluso el no hacer nada con respecto a un asunto, ya es una decision.

Y, dado que no existe un manual al que acudir cuando buscamos una respuesta
correcta a cada decision que tomar, entonces, é&como se puede tomar una buena
decision?

Aprovecharemos esta sesion para exponer una serie de contenidos y un proceso
gue ayuda a la toma de decisiones, ya que conocer como trabaja la mente cuando
realiza este tipo de procesos, también te permite ser mas eficiente.

22 Fase
“El Juego del ultimatum”
El juego del ultimatum intenta demostrar que las elecciones y decisiones

determinan el éxito y el destino, ademas que te permite trabajar valores como la
justicia y la equidad.

juego
b S plde ados partucnpantes voluntarlos que salgan al escenario.
- Auno de ellos PARTlCIPANTE 1, se Ie entrega 10 billetes de 10

‘euros (en papel fotocoplado o} bllletes de juguete), en total 100
i euros y se le pide que los reparta con el PARTICIPANTE 2: segun le

: convenga hamendo una propuesta i

: ) PARTICIPANTE 2, por su parte podra aceptar o no dlcha
. propuesta En caso de no aceptar, ningun jugador ganara nada S| :
) por el contrario, si acepta se procede al reparto quedando ambos

: : conformes i :

Y, cabe preguntarse: ¢{Qué determina que nos comportemos de una
manera u otra? ¢ Qué va antes de nuestras acciones y comportamientos?
La respuesta es: las decisiones que tomamos.

Todas las cosas en la vida (las que mas te gustan y las que menos) empiezan
con una decision (lo que vas a desayunar, lo que te pones de ropa para vestir en
ese dia, lo que vas a hacer, lo que vas a estudiar...). La decisién que tomas hoy
determina tu felicidad actual pero también la de dentro de unos afios. Luego, son
las decisiones y no las condiciones de nuestras vidas, las que configuran nuestro
destino y nuestro futuro. Porque una decision es un compromiso no un deseo.
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La diferencia entre decir “me gustaria dejar de fumar”, que solo expresa un
deseo, va a estar en la accion y el compromiso de querer alcanzar un resultado,
descartando cualquier otra posibilidad que no sea esa. Luego la diferencia entre
el deseo y la decision esta en el hacer, en la ACCION: “quiero dejar de fumar” o
“he decidido dejar de fumar”. Lo importante es actuar, no solo pensarlo.

En cada momento estamos tomando decisiones entre mas de una posibilidad
de eleccién (enciendo o apago la luz, bebo un vaso de vino o no... voy al CEPA
o no). Nos guste o no, todo lo que nos esta sucediendo aqui y ahora, en este
momento es consecuencia de una decision tomada anteriormente: por ejemplo,
estar en clase de educacién emocional fue una decision que tuviste que tomar en
septiembre al matricularte en la escuela.

Por eso se dice que nuestra evolucién personal o profesional depende del
conjunto de decisiones que se van tomando en la vida. De ahi, la importancia de
conocer el proceso y de saber que las emociones afectan y juegan un papel muy
importante, cuando una persona debe adoptar una decision pues puede dejarse
llevar por su instinto o puede valorar los pros y los contras de tal decision.

Luego las emociones juegan un papel importante en el proceso de toma de
decisiones porque todas nuestras decisiones se ven influidas por las emociones
de uno u otro modo. Ejemplo: una persona se sientes feliz y piensa en volver a su
casa paseando por el parque de su ciudad. Inmediatamente le viene un recuerdo
de cuando era pequefia pues alli le mordié un perro. Ese recuerdo empieza a
generarle el mismo miedo que sintié y probablemente se decida por tomar un
taxi. Es posible que existan otros argumentos (pros y contras) para decidir volver
a casa paseando o en taxi, pero, en ese momento, tomara la decisién movida por
su estado emocional.

Cada tipo de emocion influye en las decisiones que tomamos. Por ejemplo,
cuando estamos tristes somos mas propensos a decir no, o a aceptar cosas que
no juegan en nuestro favor (al estar tristes no apetece solicitar un ascenso en el
trabajo o no apetece apuntarse a una excursion o viaje).

Las emociones influyen en la naturaleza de la decision y en la celeridad con la que la
tomamos. El enfado puede generar impaciencia y hacer que tomemos decisiones
precipitadas. En resumen, entender de donde parten nuestras emociones y ser
conscientes de como afectan a nuestro pensamiento y comportamiento, nos
ayudara a reaccionar ante ellas y aprender a tomar mejores decisiones. Con la
practica sabras cuando escuchar a tus emociones y cuando no.

Actividad

Haciendo un recorrido por las 6 emociones basicas,
escribir en el cuaderno, de qué manera pueden afectar
en el proceso de toma de decisiones.

Alegria
Tristeza
Miedo
Ira
Sorpresa
Asco

3* Fase
Aprendemos a tomar decisiones

Partiendo de que la toma de decisiones retne tres caracteristicas principales:

1. Es un proceso de eleccion activa.

2. Puede ser aprendida y mejorada a través del entrenamiento de determinadas
destrezas.

3. Tiene un valor complementario respecto a la formacion de actitudes y valores.
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Os compartimos algunas cuestiones para trabajarla a nivel individual y/o en grupo
a partir de D'Zurilla (1986) y D'Zurilla y Nezu (2007). Responded a las siguientes
preguntas:

1. {Cual es el problema®? Esto es, écual es la situacion actual, écomo le gustaria
que fuera y qué obstaculos le impiden alcanzar esta situacion ideal?

2. {Qué meta desea alcanzar? ¢Es realista y alcanzable?
3. 4Qué posibles soluciones hay para este problema?
Tenga en cuenta lo siguiente:

a) aplazar la critica (las soluciones “locas” son bienvenidas)
b) genere tantas soluciones como pueda
c) genere soluciones de distinto tipo.

4. {Cual es la mejor solucién (no la solucion perfecta)? Especificamente, decida
qué solucion responde mejor a las siguientes preguntas:

a) ¢En qué medida resolvera su problema?

b) &Puede llevarla a cabo realmente? éCuanto tiempo y esfuerzo supondra?

c) ¢Cudles son las consecuencias de esta solucion para usted a corto y largo
plazo?

d) éCudles son las consecuencias de esta solucion para otros a corto y largo
plazo?

5. 4Como llevara a cabo esta solucién? Esto es, équé pasos necesita seguir para
aplicarla?

6. ¢Coémo sabra si la solucion funciona? éQué indicadores empleara para saber
si las cosas van tal como estaban planeadas

A continuacion, os sugerimos hacer una puesta en comun a modo de reflexion y
didlogo grupal:

e ¢ Como te has sentido al responder a las preguntas?
o & Cudl es tu experiencia cuando has tenido que tomar una decisién importante?

e {Puedes contar y describir una situacién que viviste tu y en la que necesitaste
tomar una decisién importante en tu vida?

e (Crees que las emociones te ayudaron o te perjudicaron a la hora de ir
decidiendo?

e ¢Con lo que has aprendido en esta sesidn, crees que lo podrias poner en
practica?

3? Fase
Pasos para tomar una decision

La definicion de “decidir” es escoger entre un numero de opciones posibles y
afadiriamos, que, aunque no nos guste a veces, hay que aprender a aceptarlas.
Recuerda que todas las decisiones se toman emocionalmente, por tanto,
la inteligencia emocional va a estar funcionando y ayudandote a la toma de
decisiones.

“Las personas deciden por lo que sienten, sienten por lo que piensan y
piensan por lo que perciben’.

En nuestro dia a dia estamos, constantemente, tomando decisiones por pequefias
que sean. Algunas son sencillas y faciles, pero en otras ocasiones tomar una
decision puede provocar malestar, indecision y bloqueo ante lo que se debe
hacer, es en estos casos cuando hay que tener una estrategia.

Estos cinco sencillos pasos pueden ayudarte a enfrentarse a una decision con
energia y sin miedo:

1. Comenzaras analizando la situacion o problema que se te plantea, dandole
la importancia real que tiene (puedes incluso poner una nota de 1 a 10 por
importancia), pues suele ocurrir que el miedo y la indecision nos hacer ver
gque esos momentos son peores pues recuerda que las personas somos
catastrofistas por naturaleza. Luego, da al hecho, la importancia real que tiene,
eso ayuda a estar mas tranquilo cuando vayas a tomar una buena decision. No
debemos olvidar que las emociones son quienes influyen en la capacidad de
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decision al hacer ver las cosas con oros puntos de vista a veces de forma mas
pesimista y otras de forma demasiado optimista.

2. Deberiamos valorar los pros y contras, las ventajas y desventajas de elegir una
u otra opcion. Para ello es conveniente tomar papel y boli, e irlas escribiendo
pues esto ayuda a visualizar mejor y a ver mas clara la buena decision a tomar.

3. Valora también, las posibles consecuencias de la decisién que tomaras.
Preguntante équé es lo mejor y lo peor que podria pasar?. Esto puede darte
una idea de que la situacion no es tan grave como parece y podras tomar una
mejor decision al respecto.

4. Cuando realices las valoraciones de los puntos anteriores, evita la presion
social, y la presion de otras compaiiias, es decir haz lo que realmente sientas

Ejemplo:

Cpetienz: (lnfpornsz et Descartar alguna opcién Ventajas de cada opcién

y huye de otras opiniones. Solo Tu eres duefio de tu vida y sabes lo que
necesitas. Recuerda que nadie te conoce mejor que tu. Por supuesto que
puedes comentar y hablar con familiares y amigos que saben escucharte y te
quieren, porque puede ser una forma de desahogarte y ver las cosas desde
otro punto de vista mas optimista. Pero, la decision final siempre es tuya y que
lo importante es tomar la decision final sin emociones extremas, y de estar
presentes estas, es preferible esperar a que pase esa emocion.

. Cuando la decision esta finalmente tomada, solo resta pasar a la accion. De

nada habria servido todo este proceso si al final no se hace nada de lo decidido
y mas aun, no hacer nada, pero si volver a pensar qué hubiese pasado si....

. Si la decision puesta en accion resulta haber sido una decision equivocada,

también servira para aprender y evolucionar. De los errores también se aprende.

Desventajas de cada opcion Consecuencias Decision final

cada una 1-10)

Asistir al CEPA. 9 Descarto la Opcion B de | Disfruto ir al CEPA porque
) ] menos nota. aprendo, me socializo y es uno
Tomar café con amigas. 5 de los mejores momentos de la

. . La verdad es que puedo | semana...
Cuidar nieto para que salga | tomar ese café otro dia
mi hija. El viernes. 8 Me alegra y soy feliz estando
con mi nieto.

Me cansa, me agota, y mi hija | mejor...
puede salir otro dia...

Puedo pasar sin esa clase. No | Pierdo amigas, clases IR A CLASE DE
es una obligacion. muy entretenidas, crecer EMOCIONAL

personalmente, conocerme

Se me puede enfadar mi hija

ACTIVIDAD PRACTICA: Siguiendo el modelo anterior descrito, ejercitate con los siguientes ejemplos de dilemas, donde tomar una decision final tendra sus

consecuencias:

CASO 1: Es final de mes y te quedan en la cartera 300 euros. Se pueden ahorrar o aprovechar para comprar ese capricho pendiente. iDECIDE!
CASO 2: Tu hija te pide de regalo de cumpleafios una operacion estética. éQué decision tomar?
CASO 3: Hay que escoger entre asistir al CEPA o seguir unas clases de cocina en la TV.

PROPUESTA DE CONTINUIDAD: La gran prueba (BdH. 14 -16 ANOS) Toma de decisiones
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iSTOP! ;iiiiiiControlate!!!

Recursos a utilizar

Cuento “La ira deja senales”, escrito por Jaume Soler y
M. Mercé Conangla. En Aplicate el cuento. Amat Editorial:
Barcelona

Cuento: “El papel arrugado’”. Autor: Anénimo

“Cuenta la leyenda que habia un nifio de caracter impulsivo
que caia en cdlera a la menor provocacion. La mayoria de
las veces, tras alguno de éstos incidentes, el nino se sentia
avergonzado y se esforzaba por consolar a aquel o aquella a
quien habia dafado. Un dia su maestro, al verle dando excusas
después de otra explosion de ira, le llevé al saldn y le entregd
una hoja de papel lisa. El maestro le dijo:

<< Estrujalo! >>

El nifio, asombrado, estrujo la hoja de papel que tenia entre sus
manos y la convirtié en una bola. El maestro, a continuacion,
le dijo:

<< Ahora déjalo como estaba antes >>

El nifo no pudo dejar la hoja tal como estaba antes... Por
mucho que intentara alisarla, la hoja se quedé llena de arrugas
y pliegues.

<L El corazdn de las personas - comenzd a explicar el maestro-
es como ese papel. La impresion que en ellas dejas sera tan
dificil de borrar como esas arrugas y pliegues >>

De esta forma, el nifio aprendié a ser mas comprensivo y

paciente. Ahora, cuando siente las ganas de estallar, recuerda
ese papel arrugado. “

Dibujo de un semaforo

Variables que se pueden trabajar

Identificacion, expresion y regulacion emocional

Sinopsis

Los cuentos de esta sesion: “La ira deja senales” y “El papel
arrugado” persigue ayudar a los participantes, a reflexionar
sobre ciertos comportamientos para luego provocar una accion
que los corrija.

En el primero, hacer comprender que las situaciones de ira y
rabia dejan una herida o marca en el corazon, a pesar de un
posterior perdon.

En el segundo, el recordar la imagen de un folio arrugado,
recuerda que las palabras o actos ya dichas o hechos, no
pueden deshacerse y pueden hacer mucho dafo. Por ello,
antes de “dafar” pensemos en el folio.

Son dos cuentos sencillos de comprender y de los que se
extraen reflexiones y pistas para un cambio hacia la mejor
version de cada uno.
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Referente tedrico

La regulacion emocional puede ser ensefiada y aprendida, de ahi el objetivo
de esta sesion. Con las actividades disefiadas se intenta conseguir que, ante
cualquier situacion dificil, el adulto mantenga las emociones y la activacion
fisiologica dentro de unos limites adaptativos. Su razén de ser se justifica las
muchas ventajas y beneficios que se obtienen al tener un buen autocontrol, a
destacar que:

e Ayuda a mantener la calma.

e Mejora la comunicacion.

¢ Ayuda a tener mayor claridad de pensamiento.
¢ Mejora las relaciones personales y sociales.

e Permite controlar el estrés.

e Mejora la seguridad en uno mismo.

e Ayuda a tomar mejores decisiones.

e Aumenta la capacidad de concentracion.

¢ Incrementa la autoestima.

En definitiva, mejorar la regulaciéon emocional, incrementa el bienestar emocional.

Razon de ser

Se leerd al comienzo y al final de la sesion un cuento, como recurso magico
incluso para los adultos, puesto que, cuando llegan al corazon, permiten entender
mas que con una explicacion tedrica. Van a hacer pensar y reflexionar al adulto
sobre las conductas mas negativas que a veces se tienen.

El primer cuento ayuda a profundizar mas en la habilidad del autocontrol emocional.
El segundo, es una leccion de vida para mejorar la conducta y la forma de
comportarse con los demas.

El uso de un semaforo, como técnica de autocontrol, es muy grafico y sencillo
de entender y practicar. Consiste en asociar los colores del semaforo con las
emociones y la conducta.

Desarrollo
12 Fase

Los cuentos son magicos, aunque sean para adultos, y permiten que entendamos
mucho mas que con una explicacion tedrica, pues llegan al corazon y suelen
memorizarse mejor. Por eso, comenzamos con la lectura del Cuento “La ira deja
sefiales” poniendo a prueba también su vocabulario emocional haciendo una
serie de preguntas y actividades que ayudaran a profundizar mas en la habilidad
del autocontrol emocional.

Se trata de un cuento muy grafico éverdad? que alecciona sobre los efectos, en
este caso, de la ira. Reflexionar y comentar en grupo:

e ¢Qué pensabas mientras escuchabas/leias el cuento?

e &4Como se han sentido?

* &Consideran que solo es un cuento o realmente refleja la vida?

e {En qué momentos se enfadan mas y qué consecuencias tiene?

e ¢Conocen y utilizan alguna técnica para controlarse en esas situaciones?

En ocasiones se producen hechos (tanto externos como internos) que desatan
en nuestro interior pensamientos/emociones negativas, dificiles de evitar y con
intensidades variables. Todos tenemos momentos de nervios, presion, estrés...
en los que te salen palabras “mal dichas” que no tienen mayor repercusion porque
se dicen en esos momentos sin pensar, sin embargo, lo importante sera que esa
accion no se repita y acabe convirtiéndose en un habito y llegue a formar parte
de nuestra manera de ser. No se trata de decir una mala palabra y luego, pedir
perdon, recuerda el clavo, va a dejar un agujero que siempre quedara ahi. Por eso,
uno tiene que aprender de sus errores y cCOmo queremos ser mejores, va a ser
necesario aprender a controlar las emociones negativas.

Supongamos que tenemos un dia terrible desde que nos levantamos: el
despertador no ha sonado, te levantas tarde, vas deprisa a la ducha, el calentador
no funciona, al servir el café se te cae, cuando vas al trabajo encuentras un atasco,
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de remate se pincha una rueda del coche...y ...., al finalizar el dia vuelves a tu
hogar y descargas con quien vives (tu pareja, tus hijos, tus padres...

éDe quién es la RESPONSABILIDAD? ¢Del despertador? éDel que produjo un
atasco? éDe la rueda del coche?®... Nooooooooo. LA “RESPONSABILIDAD ES
SOLO TUYA. Tu eres quien se va alterando, tu eres quien al final explota y dices
esa palabra mal dicha.

Las circunstancias existen, pero nosotros y solo nosotros, somos responsables
de nuestras reacciones.

El mundo emocional es ciertamente complicado. A veces ni siquiera la propia
persona sabe lo que siente o qué implicaciones tendra para si misma o para
quienes estén alrededor. En relacion a la ira, en ocasiones esta emocién es tan
intensa que parece que la Unica manera de calmarla es lanzandola al exterior,
pero... Nada mas lejos de la verdad. Canalizar la ira de manera inadecuada
dificulta el abordaje de los problemas y pone obstaculos para que otras personas
quieran ayudarnos.

A modo de sugerencia, se puede comentar en parejas 0 en pequefios grupos
lo siguiente: “Enojarse es facil, pero enojarse en la magnitud adecuada, con la
persona adecuada, en el momento adecuado, eso es cosa de sabios.” Aristételes.

Y, équé podemos hacer? Intentaremos conocer y utilizar algunas técnicas y
herramientas necesarias para aprender a canalizar mejor sus emociones.

2?2 Fase
Aprendemos a identificar las sefnales fisicas de la ira

Las personas solemos reprimir nuestros sentimientos y tenemos un cierto control
emocional que se activa de forma automatica e inconsciente. Ese control en algun
momento de la vida se altera y se pierde debido a nuestras circunstancias y
vivencias emocionales.

Cuando se tiene un momento de enfado, ira o pensamientos negativos, se
experimentan en el cuerpo ciertas sefiales fisicas como, por ejemplo: elevamos el
tono de voz, hay una respiracion rapida, se enrojece la cara, estamos tensos, se
acelera el corazdn, se siente un vacio en el estbmago, se seca la boca.... Es en
esos momentos cuando hay que aplicar alguna técnica de autocontrol. Veamos
algunas.

Educacion de adultos - 34



La técnica del semaforo

Como en un seméaforo existen tres colores, de forma que cuando aparezcan las
primeras sefales de estar sintiéndonos enfadados, irritados o con pensamientos
negativos, comenzar la dinamica de control reconociendo que estamos ya en
“semaforo en rojo”

Rojo

Reconocido que estamos en “rojo” hay que decir “Stop” o “Para” como en un
semaforo de trafico. Es momento de estar quieto, y sentir solamente las sefiales
y el por qué.

Si se va pasando y se relaja uno pasa a color “amarillo”

En esta fase es bueno reflexionar y pensar qué es lo que puedes hacer, qué
solucion es posible. Sugerencias o soluciones a adoptar en esta fase son:

Alejarse del lugar y no volver hasta Escuchar musica

estar tranquilo. Jugar, practicar algun deporte

Pensar en otra cosa Visualizar que estas en otro lugar

Leer Ver la TV, escuchar la radio.
Pasear Recordar la letra de alguna cancion
Hablar con alguien Rezar

Ya relajados pasamos a color “verde”:

Verde
Se debe haber pasado el enfado y ser conscientes de que esta técnica funciona

lo que nos dara mas confianza para volverla a utilizar. Si no ha resultado adecuada
sera cuestion de probar otra técnica.

Cuando estamos con mucha ira es muy
dificil llegar a la razon.




Se trata de una técnica sencilla pues respirar es algo que hacemos
inconscientemente y ahora solo se trata de poner atencion en ella en este ejercicio.
Se sabe que la respiracion profunda es relajante y envia un mensaje al cerebro
y al sistema nervioso de reposo y tolerancia, haciendo que nos sentamos mejor.

Adopta una postura cémoda. Puedes estar en pie o sentada, con ojos abiertos o
cerrados, aunque inicialmente hasta que adquieres un habito seria conveniente
estar en posicion sentada y ojos cerrados.

Siéntate lo mas recta posible en la silla y coloca los pies sobre el suelo y tus
manos sobre las piernas.

Cierra los ojos y elévalos ligeramente. Comenzamos tomando una respiracion
completa y exhalamos por la boca, muy despacio. Si puedes aguantar un poco
la respiracion, mantenla unos segundos.

Sentiras los pulmones que se llenan de aire y al exhalar notaras una relajacion
en el cuerpo.

Para hacer la relajacion mas intensa, puedes proyectar en tu imaginacion una

escena tranquila (un lugar agradable o realizando actividades relajantes)

Practicar durante 2 o 3 minutos, pudiendo llegar a un maximo de 5 a 10 minutos.
Cuando notes lo bien que te sientes, se convertira en un buen habito de vida.

Se trata de hacer visualmente el desarrollo del cuento. Para ello: Coger un folio
A continuacion, el profesor lo arruga y estruja, todo lo que puede y después
viendo el resultado preguntara: épuedo volverlo a dejar como estaba antes?

Por supuesto que NO. No se puede, es imposible dejarlo como estaba. Por mas
que se intente, el papel seguira arrugado.
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