Reconozco
situaciones
emocionalmente
intensas (estrés,
frustracion...)

Controlo
emociones y
sentimientos

REGULACION
EMOCIONAL

Utilizo habilidades
de afrontamiento
(respiracion,
relajacion dialogo
interno...)

Auto-genero
emociones
positivas



Tema: Emociones
Bloques: Regulacion emocional.

Sesiones: Siete

CONTENIDOS 1.Expresion de emociones

2. Regulacion de emociones y sentimientos.

3. Habilidades de afrontamiento.

4. Autogeneracion de emociones positivas.

EVALUACION

1. DINAMICAS-10 %

2. PARTICIPACION-15%

3. Emociondmetro-15%

4. TAREA DE INVESTIGACION -15%

5. Trabajo y tareas- 25%

6. Prueba —20%
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OBJETIVOS

Conocer la relacion entre emocion,
cognicion y comportamiento.

Ser capaz de regular las propias
emociones.

Expresar emociones de forma
apropiada y ajustada al contexto y
circunstancias.

Percibir con precision las emociones
y sentimientos de los demas.

Adquirir estrategias para hacer
frente a emociones negativas.

Experimentar y auto generar
emociones de alegria, humor,
amor....



PRESENTACION PLAN DE TRABAJO

|. Vigualizacion de video introductor al bloque [l del 4rea en la mediateca.

LA REGULACION EMOCIONAL ;QUE ES?

. Andligie del video introductor en gran grupo.

2. Definimog el término y lo egeribimog en un post-it que pegaremos en el cuaderno de la agignatura.

TAREA PARA CASA (en el cuaderno)

Escribe los tips vistos en clase para regular las emociones utiliza alguna imagen,
puedes realizarlo en forma de comic. Visualiza el video nuevamente para ello.



https://www.youtube.com/watch?v=4wWTxVbn2Bs

Emociones negativas e intensidad de lag emociones
. Leemog e articulo y comentamog lag cinco emociones negativag principales: fobia, angiedad, ira

0 agresividad, trigteza y culpabilidad. Y analizamos en grupo la forma de gestionar cada una de
ellag.

https://www.lifeder.com/emociones-negativas/

2. Analizamog la intengidad de lag emociones.
A traves de esta web trabajamos la graduacion de lag emociones

http://atlasofemotions.orq

3 Elegimog la ira como emocion negativa y la diferenciamog de la rabia (gran grupo)



https://www.lifeder.com/emociones-negativas/
http://atlasofemotions.org

TAREA PARA CASA |- it o oo o e
Dibujate o pega una foto tuya

con cara de enfado

|. Escuchamog la pieza mugical de
Bach-Liezt “Fantasia y fuga”

2. Analizo alguna situacion vivida
en la que he gentido ira giguiendo log
pasos de egta ilugtracion.




NOSDAMOS CUENTA DE LO QUE SENTIMOS

DINAMICA: “ SENTIR-PENSAR-ACTUAR”

LA PROFESORA PRESENTARA UNAS SITUACIONES CONCRETAS POR GRUPOS.. CADA GRUPO ANALIZARA TRES DIMENSIONES ;
QENTIR (EMOCION) — PENSAR (COBNICION ) — HACER (COMPORTAMIENTO).

Por ejemplo:
SITUACION 1
< SENTIR PENSAR < HACER
(emocion) (cognicion) (comportamiento)

EN PEQUENO GRUPO:

. Eeribiran en un papel grande el gentimiento, el pengamiento y el comportamiento de esta situacion.

EN GRAN GRUPO:
2. Analizaremog que i cambiamog el pengamiento podemos cambiar log comportamientos y lag

congecuenciag.



TAREA PARA CASA

[. 6 Qué me hace sentir?

Si alguien se enfada conmigo siento........y hago........
Si alguien con quien yo estoy llora siento........y hago.......
Si alguien del grupo me deja de lado siento.......y hago....

Si tengo que decirle que no a alguien siento.......y hago......
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Cuando estoy en un grupo nuevo siento.......y hago......

E sta tarea la desarrollaremos individualmente y debemos traerla en un folio para la siguiente sesion




TAREA CONTINUACION ;Qué me hace sentir?

. Recogeremos los foliog cumplimentados por log alumnos/ag y log repartiremos de forma que cada
uno tenga la de otro companero. Con todo el grupo reflexionaremos:

-¢, Como nog hemog sentido al leer como ge giente otra persona y como actia ante la misma gituacion
que yo?

-¢Nog ayuda ofr lag valoracioneg de otrog?

- Analizaremog nuevamente como el pengamiento y la valoracion que hagamog de la  emocion nos
ayuda a nuestra propia autorrequlacion.




TAREA INDIVIDUAL

|. Invegtiga qué eg un emocionémetro y que mide.
2 Congtruye tu propio emociondmetro con log materialeg que quierag procura ser original y creativo.

Aqui te dejo algunas

imagenes de
emocionometros




REGULANDO EMOCIONES: habilidades de afrontamiento.

Exigten diferenteg metodologiag para  regular emociones entre ellag la regpiracion, la relajacion, la
vigualizacion, la magica...

Hoy realizaremos una segion préctica.

Cada alumno se sentara en su gilla gin cruzar lag piernag y poniendo lag manos sobre lag rodillag,
cerraremog [og 0jog,...

. Realizamos este ejercicio de relajacion- respiracion.

https://www.youtube.com/watch?v=lifANBWEIGU

2.Nos iniciamos en Mindfulness.

https://www.youtube.com/watch?v=AZKnMFr4G4g

Finalmente en grupo hablaremog de lo que hemog gentido entre todog y todas.
Reflexionaremog sobre la utilidad de estag técnicag.

-¢Cuando podemos utilizarlag?, sen qué puede ayudarnog?....



https://www.youtube.com/watch?v=lifANBWEIGU
https://www.youtube.com/watch?v=AZKnMFr4G4g

SER CAPACESDE CREAR EMOCIONES POSITIVAS

[. Lectura del cuento de Jorge Bucay

Habia una vez un rey muy triste que tenia un sirviente muy feliz. Todas las
mafanas le llevaba al rey el desayuno y le despertaba cantando y tararean-
do alegres canciones de juglares. Una sonrisa se dibujaba en su distendida
cara y su actitud para con la vida era siempre serena y alegre.

Un dia el rey lo mandb a llamar.

Paje -le dijo- icudl es el secreto? iQué secreto, Majestad? icudl es el

secreto de tu alegria? - &Por qué estd siempre alegre y Peliz? iPor qué?

-iNo hay ningdn secreto, Altezal -Majestad, no tengo razones para estar triste. Amo a Dios sobre todo, su Al-
teza me honra permitiéndome atenderlo, tengo mi esposa y mis hijos vivien-

-No me mientas, paje. He mandado a cortar cabezas por ofensas menores do en la casa que la corte nos ha asignado, somos vestidos y alimentados y

que una mentira. ademdés su Alteza me premia de vez en cuando con algunas monedas para

darnos algunos caprichos, £c6mo no voy estar feliz?

~Nole m"mo' Ah“m' no guardo mngén secreto. -5i no me dices ya mismo el secreto, te haré decapitar, dijo el rey-. [iINadie

puede ser feliz por esas razones que has dadollll

-Pero, Majestad, no hay otro secreto. Nada me gustaria mds que compla-
cerlo, pero no hay nada que yo esté ocuttando...

2 ‘ReﬂeXiOI'\amos en grUPO' -Vete, Vete antes de que llame al verdugo!

El sirviente sonrié un poco asustado, hizo una reverencia y salié de la habi-

&QUé le falfa al rey para cer feliz? . tacibn. El rey estaba como loco. No consiguib explicarse cémo el paje estaba
feliz viviendo de prestado, usando ropa usada y alimentédndose de las so-
&y al GriadO? bras de los cortesanos.

&Es dificil buscar cosas o actos que nos

hagan felices? . E
o Foe ef = e@is\q? ?@%\' WS perst ol P

CUENTO CIRCULO 99 (Jorge Bucay).



ONTAGIATE

https://www.youtube.com/watch?v=1c5 nLBOvjo&feature=youtu.be

https://www.youtube.com/watch?v=SpbMt7ehgeo&feature=youtu.be

TAREA
Durante ecta semana cada dia anteg de acogtarte eqcribe en tu cuaderno dog cogag o

acciones que te hayan hecho feliz. Si algin dia no encontramog nada, leeremog lag

accioneg del dia anterior.
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https://www.youtube.com/watch?v=1c5_nLB0vjo&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=SpbMt7ehgeo&feature=youtu.be
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