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emocional
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SEeSlelsl RELOJ DE EMOCIONES'
1/9 Distingo dos emociones que siento a la vez IDENTIFICACION DE EMOCIONES

A veces, siento dos emociones a la vez

Corta por las lineas punteadas. Después, corta cada una de las agujas del reloj.

Aguja de la hora Aguja de los minutos

' Adaptado del programa Aulas en Paz (www.aulasenpaz.org).

FOTOCOPIAR Y LUEGO RECORTAR LA COPIA
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S[a LOS SUPER GEMELOS Y EL DRAGON
2/ | siento mis emociones en la intensidad adecuada MANEJO DE EMOCIONES

¢COmo entrenar a nuestro dragon?
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¢Sabes donde esta nuestro poder?

No esta en nuestros pufios ni en nuestra lengua... Esta
en nuestro cerebro. Controlarnos a nosotros mismos
no es tan facil, pero es posible. Cuando nos empujan,
cuando se nos pierde el [dpiz, cuando nos insultan
0 cuando algo nos da miedo... Nos detenemos, nos
calmamos y pensamos qué podemos hacer. Ahora

tenemos mas amigos. Si tu también quieres lograrlo,
intenta hacer lo que aprendimos:
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PR\  MI PERFIL DE ESTRES
%594°Y Me doy cuenta cuando estoy estresado MANEJO DEL ESTRES

¢Qué me estresa y cuanto?

Perfil de estrés de;:

Situaciones mas estresantes:

Situaciones menos estresantes:

La situacion que yo pensé:

Lista de situaciones para clasificar:

1. No tener grupo para hacer un trabajo en clase.

2. Pedirle ayuda a un compafiero con una tarea y no saber
si él quiere ayudarme.

3. Que estén diciendo un chisme de mi que no es cierto.
4. Tener que presentar mi trabajo frente a todo el curso.

5. Que un amigo necesite mi ayuda con un tema y no saber
coOmo ayudarle.

6. Pasar al tablero y no saber la respuesta.



AAAAAAAAAAAAAAAAA
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Sesion DESDE TU SITIO Competencia
4/9 Entiendo(lio qre gsté detras de las TOMA DE PERSPECTIVA
acciones de alguien.

Dibujos para pensar
Observa el dibujo con atencion, mientras tu profesor te

cuenta la historia de estos nifos.

La fila
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Ahora lee la historia para saber qué es lo que en realidad

estaba sucediendo en la imagen de la pagina anterior.

La fila

Hoy la profesora va a repartir manzanas. Sandra Ilegé primero al salon y
quiere ser la primera en la fila; a ella siempre le gusta llegar temprano para
ser la primera en recibir su manzana. De pronto, llega Luis y quiere quitarle
el lugar porque él no desayuno hoy y tiene mucha hambre; si no come algo
rapidamente le va a empezar a doler el estomago.

Mientras Sandra y Luis pelean, Myriam, otra compafera del saldn, estd
riendose. Sandra y Luis piensan que Myriam se esta burlando de ellos y le
dicen: “Myriam, no seas tonta, no te rias de nosotros”. Pero, en realidad,
Myriam esta riéndose porque detras de |la profesora esta el perro del cole-
gio y se par6 de cabeza.

Luego de leer la historia, responde las siguientes preguntas:

¢Qué piensa Luis?

¢Qué piensa Sandra?

¢Qué piensa Myriam?
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@WN EL GATO Y EL RiO
5/9 Entiendo lo que esta detras de las EMPATIA
acciones de alguien.

Historias desafortunadas

IA mi no me gustan los gatos!

La abuelita de Katty hace peluches para venderlos. La abuela, que vive
en la casa de Katty, le dijo a su nieta: “si tu quieres, yo puedo hacer
un gatito de peluche para que se lo des a alguna amiga especial”.
Katty se puso muy contenta y recordé que el cumpleafos de su
amiga Paola estaba cerca. Katty le pregunté a Paola de qué color le
gustaria el gatito de peluche, pero Paola se puso furiosa y le grito:
“IA mi no me gustan los gatos!”. Katty no entendia qué le pasaba
a Paola; pensd que habia sido muy grosera y ya no se merecia un
regalo de cumpleaios. Triste, volvio donde su abuela y le explicd que
no podian regalarle el gatito de peluche a Paola porque a ella no le

gustaban esos animales.
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Conoce la historia de Paola para que puedas comprenderla:

“Yo soy Paola y antes me gustaban mucho los gatos, pero ya no. Ahora
no me gusta nada que tenga que ver con ellos; ni fotos, ni peluches,
ni nada. En mi casa habia un gato que se llamaba Pepe y yo lo queria
mucho; era mi mejor amigo. Todos los dias por la mafiana, Pepe me
despertaba con sus sonidos “miau miau miau”. Mi papa lo dejaba entrar
en mi cuarto y él se metia entre las sdbanas y empezaba a rasguiarme
suavemente como queriendo [lamar mi atencion. No paraba de maullar
hasta que yo me despertara y lo saludara. Recuerdo que solia decirle:
“iIHola, gatito! iBuenos dias!”. Yo siempre me despertaba feliz porque
sabia que mi mascota mas querida estaria ahi a mi lado cada mafana.
Pero, un dia, Pepe no llegd a despertarme. Me parecidé muy raro y me
levanté pensando que tal vez mi papa no le habia abierto la puerta.
Cuando me levanté, mis papas estaban hablando, pero yo no veia a
Pepe por ningun lado. Lo busqué debajo de la mesa del comedor,
detras de los asientos y en una bolsa donde él solia meterse para
dormir. Pero Pepe no estaba. Le pregunté a mi mama por mi gato

y me dijo: “Siéntate porque algo malo le paso al gatito”. Yo empecé
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a sentir que mis manos temblaban y respiraba mas rapido de lo

normal.

Mi mama se puso a llorar y me dijo que Pepe habia salido corriendo
hasta laaveniday lo habia atropellado un carro. Yo recuerdo que lloré
todo el dia. Mis papas no me dejaron verlo porque habia quedado
muy golpeado. Ellos lo llevaron a un cementerio para gatos vy, a

veces, me llevan para visitarlo.

Aun pienso en Pepe vy lloro porque mi querida mascota me hace
mucha falta. Era mi mejor amigo, como un pequefio hermano con
quien compartia muchos momentos todos los dias. Recuerdo que,
cada vez que yo llegaba, Pepe estaba esperandome en mi cuarto
y enrollaba su cola en mi pierna como un saludo. Lo voy a extrafar
siempre. A veces, sueilo que viene a despertarme con sus maullidos
y rasguios; pero, de pronto, me despierto y me doy cuenta de que
era un suefo. Desde entonces, no me gusta ver nada que tenga que
ver con gatos; ni fotos, ni peluches ni nada que me recuerde a Pepe,

mi amada mascota a la que nunca voy a olvidar”.



<

<
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ALARMA AMARILLA, ALARMA ROJA
Incluyo al que esta solo.

Sesion

6/9

COMPORTAMIENTO PROSOCIAL

ROL1 ROL 2

Instrucciones para el juego de roles

Tu no tienes muchos amigos.
Te sientes un poco triste.

De repente, se te acerca un
compafnero que no conoces mucho y
él comienza a hablarte.

Responde a sus preguntas.

Instrucciones para el juego de roles

Tu tienes muchos amigos.

Te das cuenta que tu compafiero no
tiene tantos amigos.

Quieres integrarlo a tu grupo de
amigos y asi utilizar tu poder de
hacerle sentir bien.

Te acercas a tu companero y
comienzas a hablarle, utilizando las
estrategias que aprendiste.

ROL1 ROL 2

Instrucciones para el juego de roles

TuU no tienes muchos amigos.
Te sientes un poco triste.

De repente, se te acerca un compafero
que no conoces mucho y él comienza
a hablarte.

Responde a sus preguntas.

FOTOCOPIAR Y LUEGO RECORTAR LA COPIA

Instrucciones para el juego de roles

Tu tienes muchos amigos.

Te das cuenta que tu compafiero no
tiene tantos amigos.

Quieres integrarlo a tu grupo de
amigos y asi utilizar tu poder de
hacerle sentir bien.

Te acercas a tu companero y
comienzas a hablarle, utilizando las
estrategias que aprendiste.
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PR EMA, LA LECHUZA
7/9 Muestro interés sin usar palabras ESCUCHA ACTIVA
cuando escucho a los demas.

La historia de Ema y Tito

Ema era conocida por sus amigos como una lechuza muy amigable y
dispuesta a escuchar a todos. Por eso, muchos iban a contarle histo-
rias a Ema. Tito, el mosquito, admiraba mucho a Ema, pero a veces se
ponia triste porque sus amigos no le contaban tantas historias como

a Ema.

Un dia, Tito fue a contarle a Ema como se sentia. Ema, con sus 0jos
grandes, 1o mird, y con su cara hizo un gesto de ternura ante la tris-
teza de Tito. También, mientras Tito hablaba, Ema no lo interrumpid,
sino que, al contrario, asentia con su cabeza redonda cada vez que
Tito le contaba una parte de su historia. Tito se sinti6 mucho mejor
después de haber compartido lo que sentia con Ema, vy le agradecio
por escucharlo. Le dijo: “me he sentido tan bien compartiendo esto
contigo; parecias tan interesada y amable”. Ema le dijo: “te voy a con-

tar el secreto: esta en el nombre que mi madre me puso: EMA...

*E es de Expresar emociones con la cara; estas se conectan con la

historia que nos estan contando (o sea, si alguien me cuenta una his-
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toria divertida, trataré de escucharle con una sonrisa). De esta manera

decimos: “iestamos conectados!”.

*M es de Mirar a los ojos. Cuando hacemos contacto visual con quien
nos estd contando una historia, le estamos diciendo: “itienes mi aten-

cion aqui y ahora!”.

*A es de Asentir con la cabeza. Cuando asentimos con la cabeza sua-

vemente, estamos diciendo: “iSi, te entiendo!”

A Tito le parecio fantastico el secreto del nombre de Ema y entendio
por qué los demas siempre querian contarle y confiarle cosas. Tam-
bién entendid por qué, a veces, sus amigos no le contaban cosas a él.
Tito solia distraerse facilmente mientras sus amigos le contaban histo-
rias y se ponia a mirar al cielo. Algunas veces, mientras sus amigos le
contaban historias tristes, Tito estaba viendo figuras en las nubes que
lo hacian reir (lo cual, por supuesto, hacia que sus amigos pensaran
que sus historias tristes le causaban gracia). En otras ocasiones, cuan-
do estaba tratando de resolver un conflicto con su amiga hormiga, en
vez de asentir con su cabeza mientras ella le expresaba su opinion,
Tito se ponia a volar de un lado al otro. La hormiga pensaba que Tito
no queria escucharla y se iba. Sin embargo, ahora Tito, el mosquito,
Iba a recordar las técnicas de EMA: E, expreso con mi cara; M, miro a

los ojos; y A, asiento con mi cabeza.



Aprendo a escuchar activamente
con Ema vy Tito

E: EXpreso con mi cara.
M: Miro a los ojos.

A: Asiento con mi cabeza.



PARA, RESPIRA Y PIENSA

9/9 Pienso antes de actuar con rabia. MANEJO DE CONFLICTOS

Cuatro pasos para manejar situaciones
gue me hacen sentir rabia

1. PARO y hago una pausa.
2. ME CALMO cuando siento rabia.

3. PIENSO gué puedo hacer para solucionar la situacion.

4. DECIDO cual es la mejor opcion.
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