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La Clave para triunfar en la vida
(consegquir tus objetivos)
es tener laMENTE ABIERTA.
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A CADA SITUACION
SU ION (1)

INSTRUCCIONES (1)

CON UN LAPIZ RELACIONA UNA EMOCION PARA CADA SITUACION
PRIMERO ANALIZA SI TU EMOCION ES POSITIVA O NEGATIVA Y
DESPUES INTENTA DETECTAR QUE SIENTES EXACTAMENTE.
TOMATE TU TIEMPO PARA IMAGINAR CADA SITUACION.

SI LO CONSIDERAS NECESARIO PUEDES SENALAR VARIAS
EMOCIONES A LA VEZ.

UNA MISMA SITUACION PUEDE GENERAR DISTINTAS EMOCIONES A
LA VEZ. INCLUSO CONTRADICTORIAS O AMBIGUAS.

SE HONESTO EN TUS RESPUESTAS, NADIE TE VA A CALIFICAR

NO HAY RESPUESTAS BUENAS O MALAS

1- Te toca la loteria Siento una emocion
positiva cuando tengo
sensacion de lograr mis
objetivos

2- Suspendes un examen.
3- Tu educador te rife.

4- Ves como rifien a tu mejor
amigo.

5- Ves como felicitan a tu mejor
amigo.

6- Te enteras que VOX ha
entrado en el gobierno.

7- Te acabas de manchar tu
camiseta preferida.

SORPRESA &

8- Crees que un companero te
mira con mala cara.

=SPERANZA

10- Te regalan algo que ya lo
tienes.

11. Ves a tu mejor amigo
borracho haciendo tonterias. I RA

13. Te castigan sin salir.

14. Te castigan por algo que tu ‘ TRISTEZA

no has hecho.

15. Recibes un whatsapp de tu ASCO

novia.

16. Recibes un whatsapp de tu
madre.

17. Te piden que cantes una
cancién para todos.

18- Te comunican que quizas
pronto te daran los papeles.
19- Te obligan a comer una
comida que no te gusta.

20- Te regalan un perrito.

ANSIEDAD



A CADA SITUACION
SU EMOCION (2)

INSTRUCCIONES (2)

ESTE ES EL MISMO EJERCICIO QUE EL ANTERIOR PERO TE PROPONGO QUE
INTENTES AFINAR UN POCO MAS LO QUE SIENTES Y COMO SE LLAMA.

DESPUES DE RELACIONAR CADA SITUACION CON CADA EMOCION, RODEA CON
UN CIiRCULO LA DEFINICION QUE MAS SE APROXIMA A LO QUE
VERDADERAMENTE SIENTES.

ALEGRIA (Contento, Euforia
Placer, Alivio..) .

(DE ESTE MODO TAMBIEN PRACTICAS EL IDIOMA CASTELLANO)
(ES BUENO SABER DEFINIR LO MAS EXACTAMENTE POSIBLE QUE ES
LO QUE NOS PASA)

1- Te toca la loteria

2- Suspendes un examen.

3- Tu educador te rifie. Placer, Alivio, Extasis, Humor,
Excitacion, Diversion...)

_ ALEGRiA (Contento' EUforia’

4- VVes como rifien a tu mejor

: AMOR (Carino,Ternura, Interés,
amigo.

Enamoramiento, Afecto,
Confianza, Respeto, Empatia...)
5- Ves como felicitan a tu mejor .
amigo. FELICIDAD (Bienestar, Paz

interior, Satisfaccion, Dicha,
Tranquilidad, Serenidad, Gozo....)
6- Te enteras que VOX ha
entrado en el gobierno.

7- Te acabas de manchar tu
camiseta preferida.
SORPRESA, Impresion,
» Confusion, Estupefaccion,
8- Crees que un companero te Desconcierto, Admiracién...
mira con mala cara.

ESPERANZA, Confianza, llusion,
9- Te dan una sorpresa. Optimismo...

10- Te regalan algo que ya lo
tienes.

11. Ves a tu mejor amigo IRA (Rabia, Odio, Furia, Envidia
borracho haciendo tonterias. Irritabilidad, Impotencia, Temor,
Desprecio, Resentimiento...)

13. Te castigan sin salir. -
TRISTEZA (Decepcién, Pena,

Disgusto, Soledad, Depresion,

14. Te castigan por algo que tu Desgana, Preocupacion,
no has hecho. Pesimismo, Melancolia...)

ASCO (Desprecio, Aversion,
15. Recibes un whatsapp de tu Rechazo, Repugnancia...)
novia.

ANSIEDAD (Angustia,
Desesperacion, Estrés, Inquietud,
Inseguridad, Nerviosismo...)

16. Recibes un whatsapp de tu
madre.

17. Te piden que cantes una
cancién para todos.

18- T ; s VERGUENZA (Timidez,
€ comunican que quizas Culpabilidad, Rubor, Pudor,

pronto te daran los papeles. Vergiienza ajena, Sonrojo...)

19- Te obligan a comer una

comida que no te gusta. MIEDO (Temor, Terror, Panico,

_ Susto, Horror, Fobia,
20- Te regalan un perrito. Desasosiego...)




A CADA EMOCION
SU EXPRESION (3)

INSTRUCCIONES (3)

AHORA QUE YA HAS RELACIONADO CADA EMOCION CON UNA
SITUACION......TE HAS FIJADO QUE CARETO SE TE HA PUESTO CON
CADA EMOCION QUE SENTIAS?

(SABIAS QUE EN MARRUECOS, EN LA CHINA, EN CANADA Y EN
CATALUNYA TODOS PONEMOS LA MISMA CARA CON LAS MISMAS
EMOCIONES? SE LLAMAN EMOCIONES UNIVERSALES
DESDE QUE NACEMOS Y A LO LARGO DE TODA NUESTRA VIDA

TE PROPONGO QUE RELACIONES CADA EXPRE§I()N FACIAL CON CADA
EMOCION. UNELAS CON EL LAPIZ.

BASICAS Y
UNIVERSALES

127

TRISTEZA

ASCO

MIEDO

SORPRESA




A CADA EMOCION
SU RE-ACCION (4)

INSTRUCCIONES (4)

CADA EMOCION IMPLICA UN COMPORTAMIENTO O ACCION
MUCHAS DE ELLAS SON TAN NECESARIAS QUE NOS AYUDAN A
ADAPTARNOS A LA VIDA Y A SOBREVIVIR

TE PROPONGO QUE INTENTES IMAGINAR TUS POSIBLES
COMPORTAMIENTOS O REACCIONES CON CADA EMOCION QUE SIENTES.

UNELAS CON EL LAPIZ Y RODEA LA ACCION.

PUEDE QUE ENCUENTRES VARIOS POSIBLES COMPORTAMIENTOS O
RE-ACCIONES PARA CADA EMOCION.

TOMATE EL TIEMPO NECESARIO, ESTE EJERCICIO ES UN POCO MAS DIFICIL

ACCIONES - COMPORTAMIENTOS

HACER EL AMOR

LLORAR

DEFENDER

QUEDARME
QUIETO,
PARAR,
DESCANSAR

EMOCION

ALEGRIA
DAR SALTOS

IRA

SER
CARINOSO

TRISTEZA

DESEO
PROTEGER

MIEDO

BUSCAR
AFECTO

PEDIR AYUDA

GANAS DE HACER

CORRER COSAS, DE CREAR

DETENERME

A REFLEXIONAR SONREIR

PELEAR

HUIR

ACARICIAR

PROCREAR

INVESTIGAR

QUEDAR
DEACAIDO

ESTUDIAR

CONTINUAR
CON EL PLAN

ATACAR

QUEDAR

ABATIDO ACTITUD

TRIUMFANTE

PERPETUAR LA ESPECIE

v & '
SITUACION >

ESTIMULO EMOCION
CUIDADO! CADA EMOCION PREDISPONE A UNA ACCION
TE DOY UN CONSEJO:

INTENTA NO REACCIONAR. NO SEAS IMPULSIVO.
LA PROXIMA VEZ CUENTA A TRES Y RESPIRA

PROFUNDAMENTE ANTES DE DEJARTE LLEVAR =
IMPULSIVAMENTE POR UNA EMOCION. INTELIGENCIA
IMAGINA QUE ERES UNA TORTUGA..SIEMPRE PUEDES EMOCIONAL
REFUGIARTE EN EL INTERIOR DE TU CAPARAZON! (TORTUGA)

AHI ESTA TU INTELIGENCIA EMOCIONAL.

Recorta el circulo rojo con la tortuga y pégalo en algun lugar que puedas verlo facilmente (detras del maévil, por ejemplo)

ABRAZAR

&

RESPUESTA
ACCION

STATy

COMPORTAMIENTO



SIENTO

Aburrimiento
Aceptacion
Admiracién

Alegria
Alivio
Amor
Asco
Asombro
Compasién
Confusién
Culpa
Decepcién
Desaliento
Desamparo
Deseo
Entusiasmo
Envidia
Euforia
Felicidad
Frustracion
Gratitud
Hostilidad
llusién

Incomprensién

Inseguridad
Irritaciéon
Melancolia
Miedo
Nostalgia
Odio
Orgullo
Placer
Rabia
Remordimiento
Satisfaccion

Serenidad
Soledad
Tension
Ternura
Timidez
Tristeza

Verglienza

Centre Sirius 1

YO CONOZCO

MIS EM@&CI«

NES =

Si controlo mis emociones N
R
controlo mi vida

1

¢ES VERDAD LO QUE PIENSO?

CUIDADO CON LO QUE PIENSO. A

Lo que pienso genera lo que siento.

Lo que pienso solo es un pensamiento no es
larealidad.

Yo no soy mis pensamientos,

soy mis acciones

;Estoy completamente seguro? @
Estoy Aquiy Ahora

Pranayamas: 4-16-8 A

2- Fuerza para cambiar

Las tres preguntas:
;Esto es verdad?

Cdmo reacciono cuando me creo este pensamiento
Como seria yo sin este pensamiento

ESTAR PRESENTE

Ayer ya se fue

Mafana aln no ha llegado.

Momento Presente, Momento Maravilloso
RESPIRAR “
RESPIRAR: Sumergirme y salir de la linea de flotacion. 0
Yo puedo estar tranquilo/a a pesar de las

circunstancias externas. Esto pasara. @
PASEAR: Acompasar pasos y respiracion

ACEPTAR

Aceptar las cosas tal y como son.

Aceptar no es resignarse

1- Serenidad para aceptar

3-Sabiduria para diferenciar

Sentir lo que siento

1-Reconocerla (ver lista de emociones)

2-Aceptarla

3-Abrazarla

4-Contemplarla

5-Traspasarla / Dejarla ir

Cuando sonreimos enviamos una sefal al cerebroy

se producen 4 hormonas: neuropéptidos,

endorfinas, dopaminay serotonina. Estas hormonas
cuando acttan en conjunto son capaces de disminuir
el estrés, bajar la frecuencia cardiaca, aumentarla i
productividad y reducir la ansiedad. ﬁ

ANTES DE ACTUAR

Antes de actuar sopesar las consecuencias

BENEFICIOS

Seré mas feliz/ Confiaran en mi \4
Provocaré emociones positivas en los demas @
Encontraré soluciones a mis problemas

Seduciré mas / Ganaré mas dinero / Viviré mas afos
Controlaré mi vida

Ebf‘ula
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afelices.cambian

EL IMPACTO QUE QUE PODRIA TENER LA
EDUCACION EMOCIONAL SI SE PUDIERA
IMPLEMENTAR EN TODAS LAS ESCUELAS,
ENTIDADES Y ORGANIZACIONES DURANTE

TODA LA VIDA.

RESUMEN "LA EDUCACION EMOCIONAL EN ENTORNOS

EDUCATIVOS"

FUNDACIO PERE TARRES - SERGI SANMARTI
ESCOLA DE VIURE - KIKU MISTU THOU-

EDUCACION EMOCIONAL VS
EDUCACION TRADICIONAL

La finalidad de la educacidn
es el pleno desarrollo de la
personalidad integral del
alumnado. En este
pueden
distinguirse como minimo
dos grandes aspectos: el
desarrollo cognitivo y el
desarrollo emocional.

desarrollo

El primero se ha
considerado como
primordial y por tanto se ha
potenciado sin dificultades,
en detrimento del segundo
que ha sido dejado en el
olvido de la practica
educativa. La educacion
emocional se propone poner
un énfasis especial situando
el trabajo de las emociones
en el lugar que ocupa.

.QUE ES LA EDUCACION
EMOCIONAL?

"La educacion
emocional supone
pasar de |la educacion
afectiva a la educacion
del afecto. Hasta ahora
la dimension afectiva se
ha entendido como
educar poniendo afecto
en el proceso educativo.
Ahora se trata de
educar el afecto;, es
decir, de impartir
conocimientos teoricos
y practicos sobre las
emociones.”" (Bisquerra,

R., 2015)



LA INTELIGENCIA ACADEMICA Y LA INTELIGENCIA PRACTICA SIGUEN
TRAYECTORIAS DISTINTAS. LA INVESTIGACION DEMUESTRA QUE LA
INTELIGENCIA PRACTICA ES DISTINTA DE LA ACADEMICA, PERO
COMPLEMENTARIA A ELLA. AMBAS INTELIGENCIAS TIENEN QUE VER
CON EL EXITO DE LA VIDA COTIDIANA. STERNBERG

La educacién emocional se propone para optimizar el
desarrollo humano, el bienestar personal y social. Desde la
década de los 90, Gardner, Goleman, Salovey-Meyer,
Bisquerra, entre otros se han centrado en dicho concepto
ademas de tratar de desarrollarlo.

Actualmente podemos comprobar que hay un vacio en la
praxis, sobretodo en la escuela, que es donde debemos
realizar el mayor esfuerzo y ensenar a los ninos a educar sus
emociones, mostrandoles sus competencias emocionales.
Sabemos que la educacidon emocional es un proceso
educativo, continuo y permanente, e imprescindible en el
desarrollo cognitivo, pero también para el desarrollo
integral y social del ser humano.

Se argumenta como imprescindible por tanto en el proceso
educativo pero también en el laboral, en el familiar, en la
salud emocional, en la orientaciéon profesional, ante el
fracaso escolar, en las relaciones sociales, en las
inteligencias multiples, en la inteligencia emocional, en el
analfabetismo emocional, desde la revoluciéon de las
tecnologias y dela informacién y la comunicacién, desde el
nuevo rol del profesor,



La conciencia emocional consiste en reconocer las emociones
propias y las de los demas. Debemos distinguir entre
comportamientos, acciones y emociones. Ello se consigue a
través de la comprensiéon de las causas y consecuencias de las
emociones, evaluando su intensidad, reconociendo y utilizando
el lenguaje emocional de la forma mas adecuada, tanto en
comunicacion verbal como no verbal.

La regulacién emocional significa dar una respuesta apropiada
a las emociones que experimentamos en cada situaciéon. Se trata
de un equilibrio entre represion y descontrol. La autorregulacion
emocional incluye la tolerancia a la frustracion, el manejo de la
ira, la capacidad para retrasar la gratificacion, las habilidades de
afrontamiento ante situaciones de riesgo o el desarrollo de
empatia, entre otras capacidades.

La autonomia emocional es la capacidad de no verse
seriamente afectado por los estimulos del entorno. Esto requiere
de una sana autoestima, autoconfianza, percepcion de
autoeficacia, motivacion y responsabilidad. Es un equilibrio
entre la dependencia emocional y la desvinculacidn.

Las competencias sociales facilitan las relaciones
interpersonales, pues son actitudes prosociales que ayudan a
crear un clima social favorable hacia el trabajo y consecucidon de
bienestar.

Las competencias para la vida y el bienestar coinciden con la
finalidad de la educacion emocional: promueven la construccion
del bienestar persononal y social

'S le ensenamos meditacion a cada nino de ocho anos,
eliminariamos la violencia en tan sélo una generacion”
Dalai Lama

“El mayor talento de todos es el talento para ser feliz. Y |la
felicidad es un habito que todos necesitamos aprender.”
Thich Nhat Hanh

" Cada ser humano tiene una combinacion uUnica de

gk gt e -
inteligencia. Este es el desafio educativo fundamental: ; and mos a
estimular a cada alumno de una forma personalizada" j e

Howard Gardner i tlenta_S por lal

“Estas herramientas abarcan la totalidad de su ser (cuerpo, "vfda”l
mente, corazon y cerebro), asi como las relaciones de |os - 54
estudiantes entre ellos, lo que engloba una dimension social y
ambiental que es crucial para el aprendizaje e instruccion
Ooptimos”.

Jon Kabatt-Zin
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