BANCO DE HERRAMIENTAS AUDIOVISUALES
EDUCACION PRIMARIA « 10 A 12 ANOS

TiTULO:
ABRAZOS LENTOS

AUDIOVISUAL
Audiovisual 1: @
Audiovisual 2: @
Audio de relajacion: (»P)

VARIABLES QUE SE PUEDEN TRABAJAR
Empatia; Identificacion, expresion y
regulacion emocional.

AREA CURRICULAR
Lengua v literatura; Valores sociales vy
civicos.

CONTEXTO ESCOLAR
Convivencia escolar.

EDAD RECOMENDADA
10-12 afos.

SINOPSIS

Eva Erickson es una de las competidoras
del programa de tv “Survivor”. Durante un
desafio del programa, Eva experimentd una
crisis debido a la sobreestimulacion senso-
rial. Esto es una experiencia comun en per-
sonas con algunos trastornos neuroldégicos
como el autismo como es su caso, pero
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puede experimentarlo cualquier persona.
La sobrecarga sensorial puede llevar a una
respuesta defensiva, de huida o paraliza-
cion, en la que el sistema nervioso simpati-
co se activa desmesuradamente. Joe, con-
cursante del equipo contrario, pide permiso
del presentador para ayudar a su compane-
ra a calmarse y recuperar el control.

REFERENTE TEORICO: La coregulacién emo-
cional es un proceso fascinante en el que las
personas tienen la capacidad de influenciarse
mutuamente en un nivel emocional vy fisioldgi-
co profundo. A través de la comunicacion, la
empatia y la sincronizacion de nuestra respira-
cion, podemos crear una conexion mas fuerte
y significativa con los demas. La teoria de la
intersubjetividad de Daniel Stern nos recuer-
da que compartir y comprender los estados
emocionales del otro es clave para construir
relaciones colaborativas. Al entender y aplicar
la coregulacion emocional, podemos mejorar
nuestra conexion con los demas vy reducir el
estrés y la ansiedad en nuestras vidas.

RAZON DE SER: Esta tutorfa nace del profun-
do convencimiento de que el vinculo humano
es el punto de partida para cualquier proceso
de aprendizaje significativo. Su razoéon de ser
fomentar un ambiente seguro en el que cada

estudiante sepa que no esta solo. A través del
vinculo, la escucha activa y la construccion de
un clima de apoyo y comprension, buscamos
fortalecer los lazos entre los miembros de la
comunidad, promoviendo el bienestar emo-
cional, la empatia y el sentido de pertenencia.
Solo cuando nos sentimos seguros y valora-
dos, podemos aprender, crecer y convivir ple-
namente.

DESARROLLO
12 Fase

Iniciamos directamente con el material audio-
visual, sin predmbulo, para que su impacto sea
mayor. Al prescindir de introducciones, busca-
mos que el espectador se enfrente de golpe
a las imagenes y sonidos, generando asi una
reaccion empatica mas genuina.

Introducimos el audiovisual 1:
Dejamos unos minutos de silencio.

Lo gue acabamos de presenciar es el funcio-
namiento de una herramienta maravillosa en
la Educacion Emocional. La COREGULACION
es esa capacidad de acompanar el desborde
emocional de otra persona, sin juzgar... Brindar
calma, contencion, mediante la respiracion, el
contacto fisico. Ser ese cuenco, ese lugar se-
guro en la que la otra persona reencuentre su
paz.

DESARROLLO EMOCIONAL
EMPATIA
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https://vimeo.com/1099924148/4860aaaf45?share=copy
https://vimeo.com/1096880144/6f5287c515?share=copy
https://vimeo.com/1096880632/341c4f857f?share=copy
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Dejamos espacio para compartir experiencias.

22 Fase

AseguUrate de crear un ambiente seguro y respetuoso en el aula. Anima
a que la participacion sea de manera voluntaria. Nadie debe ver invadi-
do su espacio personal. Pediremos al alumnado que se concentre en sus
sensaciones fisicas y en la respuesta de sus sentidos.

Sincronizacion emocional: nos sentamos en parejas, con los ojos ce-
rrados, (musica zen de fondo opcional https:/www.youtube.com/wat-

ch?v=22i6SofLVRY&t=2289s) y que se concentren en su respiracion.
Después de unos minutos, pide que se sincronicen con la respiracion de
su pareja. Pueden hacerlo contando los segundos que dura cada inha-
lacion y exhalacion, o simplemente siguiendo el ritmo de la respiracion
del otro. Después, nos tomamos de las manos y continuamos.
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Sincronizacion de pulsaciones vy ritmo: Pide a los estudiantes que se
concentren en el ritmo de sus pulsaciones y que intenten sincronizarlas
con las de su pareja. Pueden hacerlo colocando una mano en el pecho
del otro, cogidos de la mano o simplemente sintiendo el ritmo de sus
propios latidos.

Preguntas para reflexionar:

* (Qué sientes en tus manos o en tu cuerpo cuando estas en contacto
con tu pareja?

* ¢Notas algun cambio en tu nivel de energia o en tu estado de animo?
<Y en tu ritmo cardiaco o en tu temperatura corporal?

* (Sientes una sensacion de unidad con tu pareja?, ésientes una sensa-
cion de calma o relajacion en tu cuerpo?
32 Fase

Escribe una reflexion sobre tu experiencia. ¢Qué beneficios crees que
puede tener la coregulacidon emocional en tus relaciones? éCoOmo pue-
des aplicar esta habilidad en tu vida diaria? {¢Qué has aprendido sobre
la coregulacion emocional?

Como cierre, en un gran circulo, reflexionamos:
cCoOmo podemos ayudarnos como grupo cuando alguien lo necesita?

LQué peguenos gestos abren paso a la calma?

PROPUESTA DE CONTINUIDAD

Invitar al alumnado a cerrar los ojos vy visualizar su “lugar seguro”: un
espacio donde se sienten tranquilos, protegidos y en paz. Puede ser
real o imaginario. Guiar la respiracion suave durante el ejercicio. Usa la
“Técnica 478”. Cada estudiante dibuja o escribe sobre su lugar seguro.

DESARROLLO EMOCIONAL
EMPATIA


https://www.youtube.com/watch?v=22i6SofLVRY&t=2289s
https://www.youtube.com/watch?v=22i6SofLVRY&t=2289s
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cQué hay alli? dComo se siente estar en ese espacio? cQué personas o
elementos les ayudan a calmarse?

“Técnica 478" (Audiovisual 2)

Esta técnica se puede usar en cualguier momento en el que tengamos
agitado al grupo.

DESARROLLO EMOCIONAL 100
EMPATIA




