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El programa Happy 8-12 desarrolla las competencias emocionales enfocadas a la resolucion
asertiva de los conflictos en el aula. Este programa consta de:

Es la herramienta basica para el docente. La guia se compone de:

1. Manual del videojuego: incluye la justificacion y los referentes teoricos, la estructura
del videojuego, el cuadro del proceso de regulacion emocional, el orden de aparicion
de los conflictos, ejemplos del desarrollo de un conflicto y la tabla de puntuacién de
las estrategias-herramientas de regulacion que aparecen en el conflicto.

2. Orientaciones metodolodgicas para el desarrollo de las sesiones de Happy 12-16 (inicio,
desarrollo y final).

2.1. Orientaciones metodolodgicas basicas
2.2. Actividad previa: esquema modelo para trabajar la conciencia emocional

3. Solucionario: soluciones Cuaderno del alumno y tablas de los conflictos

El Cuaderno del alumno es la herramienta complementaria del videojuego del alumno. Su
finalidad es facilitar la asimilacion y la acomodacion de los contenidos del videojuego para
ayudar al alumno a hacer la transferencia del aprendizaje a su contexto real.

La estructura contiene tres tipologias de actividades:

o “Diario emocional”: tiene la finalidad de devolver al alumno al conflicto del videojuego.
e “Practica”: tiene la finalidad de potenciar el “saber hacer”.

e “Estu turno”: tiene la finalidad de trabajar el “saber ser y estar”.

Entotal, se proponensetenta y cincoactividades.

Es el contenido-eje del programa Happy 12-16 para el aprendizaje de la regulacion
emocional y la resolucion asertiva de los conflictos. Se accede a través de la web
www.emotionalgames.com/happy8 12/game/Ensenyament/SetupHappy812.exe con el
correspondiente codigo de acceso.

Cada vez que aparecen las palabras profesores, tutores, maestros, padres, hijos,
hermanos, alumnos y mediadores se entiende que se hace referencia a los dos sexos
indistintamente.


http://www.emotionalgames.com/happy8_12/game/Ensenyament/SetupHappy812.exe




Introduccion

Elvideojuego Happy 8- 12 es una herramienta que ayuda a los profesores a educar las emociones de los
alumnos para que aprendan aresolver los conflictos cotidianos consugrupo de iguales con asertividad,
con el fin de mejorar la convivencia y la cohesion social enel aula y, por extension, entodo el centro.

Actualmente hay consenso a la hora de sefalar que muchas de las agresiones de los nifos a sus iguales no
se deben a un exceso de hostilidad, sino que tienen mas relacion conla falta de habilidades y estrategias
pararesolver los problemas sociales de formaeficaz.

En este videojuego, aunque se entrena la posibilidad de enfrentarse al conflicto de forma asertiva,
somos conscientes de que hay otras respuestas, como la defensa, la respuesta pasiva y la huida,
que se pueden considerar adecuadas en determinadas situaciones atendida la falta de cultura en
la resolucion de conflictos. Por ejemplo, la respuesta pasiva sirve cuando consideras que no estas
preparado para enfrentar la situacion y, por lo tanto, es mejor no hacer nada para no empeorar
la situacion conflictiva. Por otro lado, huir es una herramienta clave cuando crees que tu vida esta
en riesgo.

Los dos grandes pilares en el ambito tedrico son la educacion emocional y la resolucion de
conflictos. La conclusion general de las revisiones realizadas a escala internacional sobre el
impacto de los programas de aprendizaje en habilidades emocionales y sociales es contundente.
Estos programas promueven el desarrollo integral de nifios y jovenes y actian como un factor de
prevencion de problemas en el desarrollo y en la mejora del rendimiento académico.

Este videojuego tiene en cuenta las orientaciones de la psicologia evolutiva, las habilidades
cognitivo-lingiisticas y el desarrollo de los seis estadios morales de Piaget-Kohlberg. Se basa en
las competencias de la educacion emocional propuestas por el Grupo de Investigacion en
Orientacion Psicopedagdgica (GROP): conciencia emocional, regulacion emocional, autonomia
emocional, competencia social y competencias para la vida y el bienestar. En concreto, las
estrategias de regulacion emocional propuestas parten del modelo de James Gross, que sehala las
tres estrategias siguientes: cambio de atencion, reevaluacion cognitiva y cambio de situacion.

Objetivos

Objetivo general del videojuego:

Entrenar las competencias emocionales para prevenir y reducir el nimero de conflictos,
disminuir la ansiedad del alumnado, mejorar el clima de centro y el rendimiento académico,
y prevenir el acoso escolar.

Este objetivo general se puede desglosar en los siguientes objetivos especificos:
= Ser consciente de las emociones que se sienten ante un conflicto.
< Entrenar la capacidad empatica en una situacion conflictiva.
- Conocer, aprender y poner en practica estrategias de regulacion emocional propia y ajena.

< Utilizar la comunicacion asertiva para la resolucion de conflictos.



Descripcion del videojuego

El videojuego presenta 25 conflictos agrupados en los cinco dias de la semana (de lunes a viernes). Cada
dia esta dividido en dos partes: la primera recoge los conflictos que surgen en el centro educativo y la
segunda los que se dan en casa entre los hermanos. El proceso que se sigue para la resolucion de las
situaciones conflictivas es el siguiente:

ulacion emocional

1€ paso 2° paso 3¢ paso 4° paso
Conciencia . Estrategias de Respuesta
- Semaforo . -
emocional regulacion asertiva
£ Dar la importancia justa y
c Percibir distraerse con otras cosas N (Nombre)
g — (haciendo deporte, pintando, | E (Emoci6n)
=0 = escuchando musica...). M (Motivo
g y STOP Explicarloaunadulto, 0 i)b' . )
) + explicarloaunamigoo (Objetivo)
g reconocer RESPIRO escribirlo en el diario.
= HONDO Pedir ayuda Juan, me siento triste
Q) PIENSO al mediador/maestro. y decepcionado porque
5 C d Reestructuracion cognitiva hace dias que no
Q omprender : .
P cambiar la manera de pensar. hablamos. Me g'ustana
saber el motivo y
Buscar solucion. poderlo solucionar.
Valoracion

Cada vez mas positiva. Mas bienestar

De las nuevas situaciones

conflictivas

Ejemplo de desarrollo de un conflicto

Antes de empezar, se selecciona el personaje. El videojuego presenta dos posibilidades de eleccion
de sexo.

NUEVA PARTIBA
CONTINUAR PARTIDA
OPCIONES
SALIR
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Blenvenide a Rappy 8-12. En este videojuege \_I ‘

vas a encontrar situaciones contlictivas que .

deberas Ir resaiviendo.

Aparecen los conflictos en el minimapa. Hay dos posibilidades para acceder al conflicto:
e Una opcion es ir andando, siguiendo el minimapa, hasta encontrar el bocadillo.

A continuacion, aparece el primer momento del conflicto, que es el enunciado. En algunos
conflictos, la situacion del protagonista sera de persona agredida y, en otros, de persona que
agrede o de observador.



T ne has invitade a Mercedes a t aniversario
porgue ella tampoco te invitd a ti.

W ' \
o’

Una vez leido el conflicto, hay que preguntarse: ";Qué emociones siento al leer el conflicto?"
Se pueden marcar 9 posibles emociones (todas son validas, se pueden escoger las que se
quiera y no dan puntos, porque, de acuerdo con las bases tedricas de la neurociencia, todos
sentimos lo que sentimos, es decir, todas las emociones son legitimas).

¢Qué emociones sienfes ahora?
Puedes marcar méas de una.

Como se puede observar, se da la posibilidad de practicar la comprension emocional y se
legitiman las emociones ("Es normal lo que sientes”).

A continuacion, aparece el semaforo (STOP Y RESPIRO HONDO, PIENSO qué problema tengo).



El semaforo sirve para parar y disponer de
tiempo, lo que llamamos distanciamiento
temporal. Este tiempo es imprescindible para
que la intensidad emocional disminuya.
Algunas personas utilizan, ademas de la
correcta respiracion, la relajacion, la
visualizacion o la atencion plena o
mindfulness. Es evidente que el tiempo que se

necesita para que la intensidad emocional baje
no es el mismo para cada persona.

;Como se utiliza la técnica del semaforo? Cada
color tiene una funcion:

Rojo: jPara! No grites, ni insultes.

Naranja: jRespira! En esta fase debes respirar hondo
hasta que puedas pensar con claridad.

Verde: jActba! Cuando hayas conseguido
tranquilizarte, lograras responder de manera L
adecuada.

ADELANTE

Seguidamente, se pregunta qué estrategias de regulacion se pueden utilizar para resolver
el conflicto. Aparecen 5 posibilidades. Se ha de elegir hasta un maximo de 4, y todas tienen
una puntuacion determinada (en total, suman 1.000 puntos). Algunas se pueden utilizar
inmediatamente y otras en otro momento.

Las estrategias de regulacion son las siguientes:

NoJa doy mucha imporancia  me diltaro hociend olice
cosos (juganda, pensando en olras cosas, pinfanda.)

Exphco ko que me pasa o un amigo 0 amiga. Escribo ko que me
posa en mi drario perconal

Pido ayuda of medador o maeslro.

Prerno- T notmal que se enla snfadada patque nola he
invilodo. A mi formbién me pasada”

Busco una sokicidny le pediré ducuipar y la invilord.

Escoge Y estralegias >




Puntuacion de las estrategias de regulacion

PUNTUACION
HERRAMIENTAS JUSTIFICACION Conflicto Conflicto
puntual grave o
puntual leve
recurrente
. , Es una herramienta eficaz para
Dar la importancia conflictos puntuales que no se pueden
Justay d1straers§ €ON 1 solucionar en el momento. Es preferible,
otras cosas (haciendo . . 100 0
deporte, pintando, por Fanto, distraerse haciendo o!:ras
escuchando misica...) actividades que no pensar en el conflicto
e intensificarlo.
Con esta herramienta se busca el apoyo
social. Expresar lo que sentimos ayuda a
ser conscientes de la situacion emocional
y, por tanto, facilita su regulacion. Se
prioriza cuando el conflicto puede ser
Explicarlo a un resuelto sin la ayuda de una persona
amigo/ adulto o adulta. 100 100
escribirlo en el Se valora el apoyo social de la persona
diario cercana, como el amigo. Se potencia el
lenguaje interno con el diario para poder
desarrollar la capacidad de
autorregulacion. Se prioriza el diario
cuando no se quiere o no se puede
explicar el conflicto a una persona.
Pedirayudaal Esta herramienta es una forma de pedir
. ayuda. Se prioriza cuando se trata de 0
mediadoroal conflictos recurrentes o puntuales graves 300
tutor... que pueden desencadenar en bullying.
Con esta herramienta se intenta
) reevaluar el conflicto desde wuna
Reestructuracion perspectiva positiva, aceptando nuestra
cognitiva: cambiar responsabilidad en el conflicto vy
la manera de empatizando con el otro. Es una de las 400 300
pensar herramientas mas eficaces, aunque
requiere de un gran entrenamiento. Es
una de las que da mas puntos.
Después de haber conseguido la
reestructuracion cognitiva, se busca la
respuesta adecuada, que normalmente es
hablar de forma asertiva con las personas
Buscar la solucion implicadas en el conflicto. Es una de las | 400 300

herramientas mas eficaces, aunque
requiere de un gran entrenamiento y de
vencer muchos miedos. Es una de las que
da mas puntos.




Una vez escogidas las estrategias de regulacion, aparecen cuatro posibles respuestas al
conflicto:

1. Una respuesta asertiva o adecuada: se manifiesta lo que se piensa y se siente con conviccion y sin
amenazas.

2. Una respuesta pasiva: no se defienden los intereses ni se expresan los deseos y las opiniones.

Una respuesta agresiva: el lenguaje es amenazante, agresivo y ofensivo.

4. Una respuesta para “despistar”.

w

Le dhgo que no la queere vl

Nole digo nada.

T6 fampoco me nwiasts ami

%

La wilo conla condiesbn de que me regake o que yo
quer

¢Ahoro qué herios/drias?

Un posible modelo asertivo es el NEMO:
N = Nombre de la persona con la que quieres hablar

E = Emociones que se sintieron y que ahora ya no se sienten porque se han regulado
rrectamente

M = Motivo por el que se sintieron las emociones (desencadenante del conflicto)
0 = Objetivo de tu comunicacion (;Qué se quiere conseguir con la conversacion?)

Ejemplo:
Laura le dice a Maria que no sabe multiplicar (4° curso de Educacion Primaria).
Respuesta asertiva de Maria:

N = Laura

E = Me hedisgustado.

M=Porque me has dicho que no sé multiplicar

O = Me gustaria que no me lo dijeras mas, porque tu sabes que si lo sé hacer.

De cada respuesta inadecuada hay una explicacion razonada del porqué de la incorreccion. Para
cada respuesta adecuada, se obtienen 500 puntos, que se suman al marcador; ademas, la barra de
la autoestima aumenta.

Una vez seleccionada la respuesta adecuada, se vuelve a preguntar qué siente el personaje y
se debe pulsar sobre 8 posibles emociones positivas (todas son validas, se pueden escoger las
que se quieran y no dan puntos). Esta fase del videojuego tiene como objetivo mejorar el
bienestar personal, que, de paso, beneficia el bienestar social, es decir, la quinta
competencia emocional (competencias para la vida y el bienestar).

Los puntos sirven para dar una respuesta al alumno de como ha ido el proceso de resolucion
del conflicto. Si la puntuacion es inferior a 1.500 puntos, significa que podria haber escogido
una estrategia de regulacion o una respuesta mas adecuada y adaptativa al conflicto.



Confionza

&Qué emoaciones sienfes ahora?
Puedes marcar mas de una.

Evaluacion

Los puntos resultantes indicaran el nivel de aprendizaje:

e Marcador: indica los puntos obtenidos en las estrategias de regulacion y asertividad. Maximo: 45.000
puntos.

¢ Barra: regula la autoestima. La barra aumenta cuando se acierta la respuesta adecuada desde un

principio y disminuye cuando no es asi.

2.1. Orientaciones metodologicas basicas

El videojuego Happy y el Cuaderno del alumno estan disefiados con el objetivo de ir mas alla
de la adquisicion de conocimientos y habilidades sociales. Las situaciones de conflictos
presentadas en el videojuego son cercanas al contexto real del alumno y le dan la oportunidad
de intervenir de forma interactiva haciendo uso de los conocimientos y las habilidades que esta
aprendiendo. El Cuaderno del alumno ofrece la posibilidad de completar la comprension, la
reflexion y el discernimiento sobre cada situacion conflictiva con el fin de reforzar, asimilar y
acomodar todo lo que ira aprendiendo para transferirlo a la realidad.

Para que el alumno sea el constructor de su propio aprendizaje, el papel del maestro es el de
guia, atento a las sefales del alumno y a su lado para cuando sea necesario intervenir en algun
tipo de bloqueo (cognitivo, cultural o emocional).

Propuesta metodoldgica

Aspectos organizativos:

e Duracion: se recomienda trabajar un conflicto por sesion una vez a la semana, aunque se deja
a criterio del profesorado la distribucion y la frecuencia en funcion de los intereses y las
necesidades de la comunidad educativa.

e Espacio: se dispondra de un aula equipada con ordenador y proyector, de un aula de informatica
o bien de tabletas individuales.

e Recursos: se recomienda tener la imagen, tamafo cartulina, del proceso de regulacion
emocional en cada aula acompanado de la siguiente frase: “Aqui nos relacionamos asi”, mas la
imagen del proceso de regulacion emocional.

e Preparacion: los 25 conflictos dentro del videojuego se distribuyen en cinco bloques que



corresponden a los cinco dias de la semana (de lunes a viernes). El criterio para seleccionar el
conflicto que se ha de trabajar puede ser el orden establecido en el videojuego o puede estar
condicionado por algin acontecimiento vivido en el centro o en el aula.

Modalidades de uso: cada sesion el maestro debe escoger a uno o dos alumnos del grupo clase
para jugar a Happy 8-12 utilizando el proyector. Si se dispone de aula de informatica o bien los
alumnos tienen tableta individual, podran jugar individualmente o en grupo pequefio, siguiendo
las recomendaciones para el desarrollo de la sesion.

Desarrollo de la sesion

Inicio a partir de un hecho real: preguntamos al grupo clase si hay algun alumno que quiera
compartir alguna situacion conflictiva. Si es asi, el alumno lo cuenta ante la clase. Durante la
explicacion, el profesor no interviene, solo escucha de manera activa. Se deja la resolucion del
conflicto pendiente para después de jugar y antes de hacer las actividades del cuaderno.

Una vez finalizada la explicacion, puede ser el mismo alumno o bien otro compafero el que juegue
con el videojuego. Si se da el caso de que ningn alumno quiere explicar una situacion, se empezara
directamente con el conflicto del videojuego.

Jugar a Happy 8-12: durante el juego, el rol del maestro es el de guia y dinamizador. Tendra que
buscar siempre el feedback para reforzar y comprobar la comprension y asimilacion de los contenidos,
con preguntas como:

;Qué rol tiene nuestro personaje en este conflicto: persona que agrede, persona agredida u
observador? ;Por qué?

/Qué emociones siente el protagonista? ;Qué emociones sienten los otros personajes? (Todas las
emociones son legitimas.)

;Qué estrategias de regulacion escogerias? (Puedes elegir cuatro de las cinco; aunque todas son
buenas, algunas son mas adecuadas que otras para un conflicto especifico). Debemos tener clara
la diversidad.

;Cual es la respuesta adecuada? ;Por qué? Una alternativa para potenciar el entrenamiento de la
respuesta es que tres alumnos voluntarios, mediante la técnica del roleplaying, representen un rol
diferente -respuesta agresiva, respuesta pasiva y respuesta asertiva- en la situacion de simulacion
del conflicto del videojuego. De este modo, los alumnos viven ellos mismos la expresion de los
diferentes tipos de respuesta y, ademas, comienzan a estructurar y a entrenar el NEMO. No es
estrictamente necesario que utilicen la respuesta asertiva que aparece en el videojuego, sino que
se puede pedir a los alumnos que lo digan a su manera, siempre que sea adecuada.

Este entrenamiento previo facilita también elegir la respuesta adecuada en el videojuego. Una vez
han representado las respuestas, pueden sentarse y se sigue jugando con el videojuego.

Después comprobamos los puntos obtenidos (maximo 1.500 por conflicto) y la barra de autoestima
que hemos conseguido.

Finalmente, entre todos daremos respuesta al conflicto real planteado por el alumno. Se intentara
responder a la pregunta ";Qué consecuencias tuvo la solucion que diste en el conflicto?". El profesor
preguntara como lo podria hacer y pedira a los alumnos que aporten alternativas asertivas.



Recomendaciones para el debate

En este programa se ensena a los chicos el proceso para responder asertivamente-adecuadamente los
conflictos siempre que sea posible, es decir, hablamos de la asertividad (til o adaptativa. En los casos
en que los chicos no tengan claro que el otro pueda responder de forma correcta, es mejor no decir
nada y esperar otro momento de la vida o pedir ayuda a la persona adecuada.

En los conflictos, se pueden dar diferentes tipos de agresiones:

Agresion fisica: pegar, mojar, tirar piedras
Agresion verbal: insultar, hablar mal, burlarse
Exclusion social: no dejar participar, ignorar, echar del grupo

[ ]
Es importante distinguir entre burla y broma. Cuando hacemos una broma, todos reimos; cuando
hacemos una burla, solo rien unos cuantos.

Conclusién: No se puede aceptar ningun tipo de maltrato. Debemos apostar por
la tolerancia cero en las conductas agresivas.

El rol del nifio/a agredido no es facil: el adolescente que sufre el maltrato "no puede resolver los
conflictos solo, necesita la ayuda/apoyo de otro companero de clase y del maestro. El tutor debe guiar
a los companeros para que ayuden a la victima con preguntas reflexivas, como las siguientes:

;Es obligatorio que un nifo/a sufra en la escuela? ;No es mejor que los nifos seais felices y lo paséis
bien? ...

A veces el nifo/a que sufre tiene la personalidad "especial”, pero antes de empezar a sufrir no la tenia.

Rol de los "observadores": no podemos obviar el rol de los espectadores que a menudo aparecen en
los conflictos recurrentes. Por un lado, los observadores pueden ayudar al nifo agredido a salir de su
rol y poder asi solucionar los conflictos, y también pueden animar al agresor a mantener su rol.

Es obvio que el profesor debe potenciar que los observadores ayuden al nifio/a y retiren el apoyo al
agresor, esto es clave para acabar con el acoso escolar.

En este sentido, el profesor trabajara para reconocer y diferenciar entre "chivato" y avisar de un
problema. Ejemplo de modelos de situaciones consecutivas que hay que trabajar:

e ";Sinos robaran el coche, estaria mal llamar a la policia?”
e No.
e Si vemos que hacen sufrir a los demas, debemos pedir ayuda a un adulto.

El rol del nifio / a que agrede tampoco es facil: los adolescentes que provocan la agresion responden
a un malestar interno que puede ser generado por emociones como el miedo, la envidia ... También
se les debe ayudar para que puedan salir de este rol y no lo hagan mas.

A menudo, con el apoyo del grupo, hacen cosas que solos no harian. ;Son valientes? Otro tema que no
se puede olvidar es que estas conductas son propias de ambos sexos.

Conclusién: No podemos dejar solo al agresor, pero tenemos que hacer todo lo
que esté en nuestras manos para que deje de actuar de manera agresiva.



2.2. Actividad previa: esquema modelo para trabajar la conciencia emocional

Antes de empezar a trabajar el videojuego, seria necesario que el alumnado supiera reconocer las
diferentes emociones basicas, es decir, que trabajara la conciencia emocional.

A continuacion, se presenta una unidad didactica para trabajar la conciencia emocional.

Introduccion

La conciencia emocional es la primera competencia emocional desarrollada por el GROP (2007), y es
importante que se desarrolle previamente a Happy 8-12 porque facilita la adquisicion de vocabulario
emocional y permite identificar las manifestaciones corporales que provocan en uno mismo y en los
otros, ademas de conocer y comprender la interaccion entre emocion, pensamiento y comportamiento.

Temporalizacion

Dos sesiones de una hora de tutoria cada una antes de iniciar el videojuego Happy 8-12.

Objetivos didacticos

- Identificar las emociones basicas y darse cuenta de la importancia que tienen para entenderse a uno
mismo y entender a los demas.

« Comprender el cuento El rey y su halcon.

= l|dentificar las emociones que siente el rey.

= Comprender y validar las emociones del rey.

- Implicarse empaticamente en la situacion que vive el rey.

- Reflexionar sobre la actuacion del rey y buscar otras alternativas (pensamiento alternativo).

= |dentificar situaciones en las que el alumnado haya sentido otras emociones que le hayan generado
malestar.

Contenidos

Toma de conciencia de las emociones.

Identificacion emociones.

Comprension y validacion de las emociones de los demas.
Identificacion de la interaccion entre emocion, pensamiento y accion.

Competencia emocional

*La conciencia emocional.
Contribucién a las otras competencias del curriculo:

e C. autonomia e iniciativa personal: conocer e identificar las emociones en el propio cuerpo
(latido del corazon mas rapido por nerviosismo...) ayudara a tener una imagen ajustada de uno
mismo y a potenciar la autonomia y la independencia.

e C. social y ciudadana: identificar y conocer las emociones de los demas ayudara a tener mas
empatia y competencia social.

e C. aprender a aprender: identificar situaciones emocionales en un mismo potenciara el aumento
de la autoestima, las propias posibilidades y la confianza para alcanzar nuevos objetivos y
aprendizajes.

o C. lingliistica: conocer las emociones permitira conceptualizarlas y expresar ante los demas lo que
uno siente y piensa de manera ajustada.



Desarrollo de las sesiones

12 sesion de tutoria
Los primeros 20 minutos:

Visualizacion y descripcion de imagenes (dialogo en gran grupo), en las que se puedan reconocer las
emociones que sienten las personas.

A partir de aqui, explicacion del significado de la conciencia emocional y microcompetencias.
Por ejemplo:

"Estas en la cola del supermercado y un sefior mayor se cuela justo delante de ti".
"Esperas un viaje con mucha ilusion y un dia antes coges un buen resfriado".
"Has estudiado mucho para el examen, pero lo has suspendido”.
"Te entrenas con muchisima ilusion, entusiasmo y motivacion con tu equipo y en un partido importante el
entrenador decide que te quedes en el banquillo”.
"Estudias mUsica desde que tienes 6 afios. Hoy tienes tu primer concierto de musica clasica para piano, con
una audiencia de mas de 100 personas”.
Los 20 minutos siguientes:
A partir de las situaciones anteriores, se explicaran:
Las emociones basicas (negativas, positivas, ambiguas y estéticas) y la interaccion emocion -pensamiento-
accion.
Los ultimos 10 minutos (aproximadamente):
Cada alumno elegira una emocion (puede ser negativa, positiva, ambigua o estética) y respondera en un
papel las siguientes preguntas*. Ejemplo: alegria
e ;La emocion que has elegido la sientes a menudo? (Posible respuesta: si, la siento casi a diario).
e ;Qué notas en el cuerpo cuando aparece? Noto que el corazon se acelera...
e ;Qué haces o dices cuando sientes esta emocion? Tengo muchas ganas de hacer cosas: salir al patio,
cantar, reir, bailar...
e ;Has visto que algln amigo o familiar sienta esta misma emocion? Si, mis padres.

*Las respuestas seran validas siempre que estén bien argumentadas. En lugar de responder las preguntas, se pueden hacer representacion

(en pequeio grupo) de situaciones en que se muestren las diferentes emociones.

Recursos para la 12 sesion de tutoria

Recopilacion de imagenes (situaciones emocionales).

Por ejemplo: ninos discutiendo, riendo, llorando, cantando, etc.




Informacion complementaria para el docente:

Por emocion entendemos un estado complejo del organismo caracterizado por una excitacion o perturbacion que
predispone a una respuesta organizada. Las emociones se generan habitualmente como una respuesta a un evento externo

o interno.

Es conveniente destacar que las emociones tienen tres tipos de componentes: fisiologico (cambios corporales), cognitivo

(pensamientos) y comportamental (conducta).

Desde el punto de vista fisiologico podemos afirmar que las emociones generan unos cambios corporales involuntarios.
Por ejemplo, cuando alguien tiene que interpretar una obra de teatro ante un gran nimero de personas, la emocion mas
caracteristica que nos invade es el miedo. Este tipo de emocion, como todas las demas, despierta en nosotros un tipo de
sintomatologia caracteristica. Las manos nos empiezan a sudar, percibimos una gran opresion en el pecho (o lo que
cologquialmente se conoce como un nudo en la garganta) y de repente parece que hemos olvidado el guion de la obra
porque somos incapaces de recordar las frases que previamente habiamos memorizado. Este tipo de reacciones fisicas
ante una emocion determinada, como, por ejemplo, el miedo, son las respuestas fisicas que nuestro cuerpo experimenta

a partir de esta emocion.

Otro de los sistemas que se ven implicados en la experimentacion de una emocion en concreto es el cognitivo, que
hace referencia a la toma de conciencia de las emociones que sentimos y los pensamientos que se desencadenan
cuando experimentamos estas emociones. En el caso que estabamos relatando, es facil que ante el miedo escénico
una persona piense que no podra seguir el guion de manera coherente y que por su culpa la obra sera un desastre.
Este tipo de pensamientos pueden hacer aumentar la intensidad de esta emocion y, por tanto, implicar una
retroalimentacion entre el tipo de pensamiento y el proceso emocional.

Dicho de otro modo, los estudios neurocientificos nos demuestran que experimentar unos tipos de pensamientos
muchas veces implica unos patrones de actividad neuronal determinada y, por tanto, poco a poco la experiencia
emocional ante un tipo de situaciones determinadas condicionara nuestro pensamiento, y este ira configurando, a su
vez, los procesos emocionales que experimentamos.

Asi pues, la experiencia y los recuerdos de situaciones pasadas implicaran que nosotros experimentemos una
determinada emocion ante una situacion concreta. A la vez, el hecho de experimentar esta emocion implicara
también un tipo de pensamientos concretos. Por eso decimos que es un proceso de retroalimentacion.

Los procesos emocionales implican procesos cognitivos y los procesos cognitivos implican también procesos
emocionales. Finalmente, debemos mencionar que en los procesos emocionales también interviene el sistema
conductual, que es el mas facil de observar porque es la respuesta que desencadena ante la experimentacion de la
emocion, ya que la emocion predispone a la accion. Si en este momento en concreto tengo que salir al escenario a
actuar ante el publico y, como hemos comentado, me invade una gran sensacion de miedo, es probable que mis
primeras palabras se escuchen entrecortadas y me sitle en el escenario con gran rigidez, sin hacer ningun gesto, e
incluso pueda decidir no actuar.

Pero si nos detenemos a pensar en la cantidad de personas que salen al escenario cada dia, podemos deducir que no
todos han de experimentar miedo ante esta situacion, o al menos no con la misma intensidad, e incluso con unas
respuestas fisicas diferentes. Los fendmenos emocionales tienen, por tanto, algunas caracteristicas o patrones
similares de comportamiento; sin embargo, también presentan especificidades individuales en cada uno de nosotros.
Un grupo de personas ante una misma situacion (sea cual sea) no reaccionaria de la misma manera, ya que la
respuesta emocional depende de la biologia de cada persona, de la vida que ha tenido y de las experiencias que ha
vivido, aunque la situacion que genera la emocion sea la misma.



Resumiendo, podriamos decir que sentir una emocion u otra depende de:

Biologia (ADN) + Ambiente (VIDA) + Situacion

Esto demuestra que todas las emociones son legitimas o validas porque todos somos diferentes, y que de
ahora en adelante solo podremos “juzgar" la conducta que estas emociones desencadenan, no la emocion
en si misma.

La conciencia emocional es la capacidad para darse cuenta de las propias emociones y de las emociones de los
demas, incluyendo la habilidad para captar el clima emocional de un contexto determinado (Bisquerra, 2007).
Contiene las siguientes microcompetencias:

Toma de conciencia de las propias emociones. Es la capacidad de percibir con precision los sentimientos y las
emociones propias, identificarlos y etiquetarlos. Contempla la posibilidad de experimentar emociones multiples y de
reconocer la incapacidad de tomar conciencia de los sentimientos de cada uno debido a una inatencion selectiva o a
dinamicas inconscientes.

Dar nombre a las emociones. Es la eficacia en el uso del vocabulario emocional adecuado y la utilizacion de las
expresiones disponibles en un contexto cultural determinado para designar los fendmenos emocionales.

Comprension de las emociones de los demas. Es la capacidad de percibir con precision las emociones y los
sentimientos de los demas y de implicarse empaticamente en sus vivencias emocionales. Incluye la pericia de servirse
de las claves situacionales y expresivas (comunicacion verbal y no verbal) que tienen un cierto grado de consenso
cultural para el significado emocional.

Tomar conciencia de la interaccion entre emocion, cognicion y comportamiento. Los estados emocionales inciden en el
comportamiento y estos en la emocion. Ambos se pueden regular por la cognicion (razonamiento, conciencia). Emocion, cognicion
y comportamiento estan en interaccion continua, por lo que resulta dificil discernir cual es primero. Muchas veces pensamos y nos
comportamos en funcion del estado emocional.

La conciencia emocional es el primer paso para poder pasar a las otras competencias emocionales:
o Conciencia emocional
o  Regulacion emocional
o  Autonomia emocional
o Competencia social
Competencias para la vida y el bienestar.

A continuacion, se presenten las emociones basicas que se trabajaran durante el curso escolar con el videojuego Happy
8-12.

Es importante remarcar que todas las emociones son imprescindibles para vivir, a pesar de que a veces las emociones negativas
generan malestar (miedo, rabia...), pero también las positivas, como la euforia, que la sentimos cuando tenemos una excesiva
alegria y nos impide tomar las decisiones de manera correcta.

Emociones negativas
Ira Rabia, colera, odio, furia, indignacion, exasperacion, tension,
excitacion, agitacion, acritud, irritabilidad, hostilidad,
violencia, enojo, envidia, impotencia...

Miedo Temor, horror, panico, terror, espanto, fobia...

Ansiedad Angustia, desesperacion, inquietud, estrés, preocupacion,
consternacion...

Tristeza Depresion, frustracion, decepcion, pena, dolor, pesimismo,
solitud, abatimiento, disgusto...

Verglienza Culpabilidad, timidez, inseguridad...

Aversion Hostilidad, antipatia, asco...




Emociones positivas

Alegria Entusiasmo, euforia, excitacion, diversion, placer, gratificacion,
satisfaccion...

Amor Afecto, ternura, simpatia, empatia, aceptacion, cordialidad,
amabilidad, respeto, devocion, adoracion, enamoramiento,
gratitud...

Felicidad Tranquilidad, paz, satisfaccion, bienestar...

Emociones ambiguas

Sorpresa Desconcierto, confusion, perplejidad, imprevisto...

Esperanza Motivacion...

Compasion Altruismo, ayuda, empatia...

Emociones estéticas

Es cuando se reacciona ante ciertas manifestaciones artisticas con cualquier tipo de emocion.

Emociones basicas y complejas mas comunes

Emociones basicas ;Cuando las sentimos?

- Cuando las cosas no pasan como esperabamos.

Rabia -Cuando alguien no nos trata como creemos que
nos merecemos.
. -Ante un peligro fisico real, inminente y
Miedo . ;
concreto: una fuerte tormenta, un accidente.
. -Cuando el peligro no es palpable, ante una
Ansiedad AL paip ’
amenaza incierta.
-Cuando experimentamos la pérdida
Tristeza irreparable de alguien (o de algo) que
amamos.
s -Cuando nuestro comportamiento se aleja de
Vergiienza ! S
la imagen que quisieramos dar.
Culpa -Cuando transgredimos un imperativo moral.
. -Cuando estamos cerca de un objeto, una
Repugnancia . . .
idea o una situacion que rechazamos.
-Cuando se percibe que la otra persona da a
Celos una tercera algo que se quiere para si mismo
(normalmente, atenciéon, amor o afecto).
Envidia -Cuando deseamos lo que el otro tiene.
Alegria -Cuando estamos contentos, animados.

Amor-carino

-Cuando sentimos un gran afecto hacia
personas, objetos o seres vivos, no
necesariamente reciproco.

-Cuando apreciamos 0 reconocemos un

Gratitud o y s
beneficio que se ha recibido o se recibira.
.. -Es la emocion mas deseada. Implica
Felicidad . - ) L
satisfaccion y ausencia de sufrimiento.
Alivio -Cuando dejamos de sufrir.
-Puede ser positiva o negativa. Abre la
Sorpresa puerta a las otras emociones ante un hecho
inesperado.
-Cuando no sentimos satisfaccion, pero si
Esperanza o )
optimismo para obtener mejora.
. -Cuando nos sentimos afectados por el
Compasion

sufrimiento del otro.




22 sesion de tutoria

Los primeros 15 minutos:
El maestro lee en voz alta el cuento El rey y su halcon.

Los 10 minutos siguientes:
A partir del cuento, y en gran grupo, se formulan las preguntas siguientes:

e ;Qué emocion sintio el rey? Rabia, ira.

e ;La puede sentir todo el mundo? Si.

e ;Donde se forma? ;Donde la sientes? Ejemplo: en el estomago, en las manos...
e ;Qué hacen las personas cuando las sienten? Se enfadan, gritan, se pelean...
e ;Qué piensa el rey cuando el halcon le quita el cuenco?

e ;Es normal sentir esta emocion? Si.

e ;Es bueno sentirla? Si, pero no mucho tiempo.

e ;Es una emocion agradable o desagradable? Desagradable.

e Explica cuando te sientes asi. Por ejemplo, al perder un partido, si suspendes un examen, cuando te
enfadas con alguien...
Los proximos 15 minutos:

Haz un pequeno relato o un dibujo (o las dos cosas) que lleve un titulo que haga referencia a esta emocion.
Los ultimos 10 minutos:

Realizar la evaluacion de conciencia emocional (en recursos para la 22 sesion).

Recursos para la 22 sesion de tutoria

o Cuento: Elrey ysuhalcon

Genghis Khan (1162-1227) estaba al frente del imperio mongol, que se extendia desde el este
de Europa hasta el mar de Japon. Con su ejército, llego a China y a Persia y conquistdo muchas
tierras.

Alla donde iba, los hombres decian que desde Alejandro Magno no habia existido un rey como
él.

Una manana, cuando descansaba de las batallas, salio a cabalgar por los bosques acompanado
de muchos amigos. Cabalgaban jovialmente, equipados con los arcos y las flechas, y los criados
los seguian con los perros. Era una alegre partida de caza. Los gritos y las risas resonaban por
todo el bosque porque esperaban cazar muchas presas. El rey llevaba su halcon favorito en la
mufeca, ya que en aquellos tiempos los halcones se adiestraban para la caza. Estos, cuando oian
una orden del amo, iniciaban el vuelo y buscaban las presas desde el aire. Si veian un ciervo o
un conejo, se lanzaban encima, con la rapidez de una flecha. Durante todo el dia Genghis Khan
y sus cazadores atravesaron el bosque, pero no encontraron tantos animales como esperaban.
Se hizo oscuro y volvieron a casa. El rey cabalgaba a menudo por los bosques y conocia todos los
senderos. Asi, mientras el resto de la partida tomaba el camino mas corto, él eligio uno mas
largo que iba por un valle entre montafias. Como habia sido un dia caluroso, el rey tenia sed.
Por otra parte, su halcon favorito habia marchado volando, aunque encontraria, sin duda, el
camino para volver a casa.

El rey cabalgaba despacio y recordaba que una vez habia visto un manantial de aguas claras
cerca de aquella senda. jOjala pudiera encontrarlo ahora! Pero los torridos dias de verano habian



secado todos los manantiales de la montafa. Por fin vio como goteaba agua de una roca, y sabia
que habia un manantial mas arriba. En la temporada de lluvias, siempre bajaba por alli un rio
muy caudaloso, aunque ahora llevaba poca agua. El rey bajo del caballo y cogio un tazon de
plata de la mochila para recoger las gotas que caian con lentitud. Tardaba mucho en llenarse, y
el rey tenia tanta sed que apenas podia esperar. Cuando el cuenco se llend, se lo acerco a los
labios y se dispuso a beber. De repente, sintio un susurro en el aire, le quitaron el cuenco de las
manos Y el agua se derramd. El rey alzo la vista para ver quién habia sido: era su halcon.
El halcon volo libremente hasta que se puso sobre las rocas, al borde de la fuente. El rey
recogio el cuenco del suelo y lo llen6 de nuevo. Esta vez, sin embargo, no espero tanto
tiempo: cuando el cuenco estuvo medio lleno se lo acerco a los labios. Apenas lo intento,
el halcon se le lanzo encima y se lo volvio a quitar de las manos.
El rey se estaba enfadando. Lo intentd de nuevo y por tercera vez el halcon le impidid
beber. Entonces el rey se enfadd muchisimo. Y le grito: ";Como te atreves a actuar asi? {Si
te tuviera en las manos, te ahogaria!".
El rey llend el cuenco una ultima vez, pero antes de intentar beber desenvainé la espada:
"Amigo halcon, esta sera la Ultima vez". Apenas habia pronunciado estas palabras el halcon
descendio y le arrebatd de nuevo el cuenco de la mano. Pero en esta ocasion el rey lo
estaba esperando. Con un movimiento rapido, hirio el ave.
El pobre halcon cayo sangrando a los pies de su amo. "jAhora tienes lo que te mereces!",
dijo Genghis Khan.
Cuando se dio la vuelta para coger el cuenco, descubrié que habia caido en medio de dos
piedras y que no podia sacarlo de alli. "De una manera o de otra, beberé agua de esta
fuente”, se dijo.
Decidio trepar por la fuerte cuesta que conducia al lugar de donde goteaba el agua. Era un
ascenso muy duro y, cuanto mas subia, mas sed tenia. Por fin llegd. Alli estaba,
efectivamente, un charco de agua. Pero... ;qué habia en el charco? Una enorme serpiente
muerta, de la especie mas venenosa que existia. El rey se quedo6 paralizado. Olvido su sed
y solo penso en el pobre pajaro muerto. "jEl halcon me ha salvado la vida! ;Y como se lo he
pagado? jEra mi mejor amigo y lo he matado!". Bajo la costa. Tomd suavemente el pajaro
y se lo puso encima del hombro. Después monto a caballo y regresé deprisa mientras
pensaba:

"Hoy he aprendido una leccién: nunca debemos actuar cuando sentimos ira"

Actividad de evaluacion de conciencia emocional
Contesta las pregutnas siguientes:

"Dentro de una hora tienes un examen muy importante”.
« ;Qué sientes en esta situacion? ;Qué piensas? ;Qué haces?
« ;Lo que haces te hace sentir mejor?

« ;Podrias hacer otras cosas para sentirte mejor en esta situacion?

"Entras en clase después del recreo y descubres que un companero te esta
rayando la agenda”.

« ;Qué sientes en esta situacion? ;Qué piensas? ;Qué haces?
« ;Lo que haces te hace sentir mejor?

« ;Podrias hacer otras cosas para sentirte mejor en esta situacion?



En este apartado, se adjuntan todas las actividades del Cuaderno del alumno solucionadas, ademas
de las tablas descriptivas de los veinticinco conflictos con las puntuaciones y las respuestas.

Distribucion de las situaciones conflictivas

Parte 1 Parte 2
Mercedes y su
cumplearios

Lunes Mentiras Esta es mi bolsa
Burla

Amigo de comedor

Secretos al oido

Parejas de autobus
Juan y sus gafas
Sin postre

Martes Deberes

Dumbo
Agua enel plato

Miércoles PorfinunNO Partida de ajedrez

Partido de fatbol

El fatboly
Ramén
Jueves Mural de fin de curso Mi madre y yo

Pasar cuentas
Gordi

iQué bocadillomasbueno!
No he copiado
Viernes Cromos y saltar a la comba

Ceder con inteligencia emocional
Mesas del comedor




Leyenda

® AP; Agresor puntual/ AR: Agresor recurrente

e VP: Victima puntual/ VR: Victima recurrente

OP: Observador puntual/ OR: Observador recurrente

Descripcion de las situaciones conflictivas

Espacio Titulo Tipo | Clave Finalidad de la sesion
En todas las sesiones, el objetivo principal es
practicar el proceso de resolucion de conflictos de
manera asertiva en sus cuatro fases. También se
pueden trabajar otros conceptos, como los que se
presentan a continuacion o los que se crean
necesarios para el grupo-clase.
Patio Mercedes | AP Resentimiento Aprender a perdonar.
y su
cumpleafios
Patio Mentiras | VP Mentir Tomar conciencia de que la amistad es un
gran valor y que se ha de cuidar cada dia.
Mentir repercute en las relaciones humanas.
Patio Burla OR | Superacion personal| Ayudar a vencer el miedo de expresar lo que
se siente y se piensa ante una situacion injusta.
Patio Amigo de | VP Frustracion Saber gestionar una frustracion.
comedor
Casa Estaesmi | VP Suposicion Comprender que las suposiciones pueden
bolsa tener consecuencias negativas y pueden llegar
a generar nuevos conflictos.
Biblioteca | Secretos al | VP Malentendido Saber que no aclarar un malentendido
oido genera un conflicto.
Patio Parejas de | AP Acuerdo ganar- Aprender cémo llegar a un acuerdo ganar-
autobus ganar ganar.
Patio Juanysus | OR Compasion Desarrollar la compasion.
gafas
Comedor | Sin postre | VR Robar Comprender la regla de oro: "No tienes que
hacer a los demas lo que no te gusta que te
hagan a ti”.
Casa Deberes VP Control de la Aprender a esperar y retrasar la recompensa.
inmediatez
Patio Dumbo AR Burla vs. broma Distinguir entre broma y burla.
Patio Aguaenel| OR | Confianzaenuno | Tomar conciencia de la necesidad de
plato mismo implicarse en una situacion injusta.
Patio Porfinun | VR Autoestima Saber expresar el propio criterio sin miedo.
NO equilibrada




Comedor Partidode | VP Suerte Distinguir entre suerte y esfuerzo.
futbol

Casa Partidade | VP Perder y ganar Aceptar la derrota y disfrutar de la victoria con
ajedrez humildad.

Patio Elfatboly | AR Bullying Reconocer una situacion de bullying y saber
Ramon actuar en consecuencia.

Aula- Muraldefin| AP | Trabajo en equipo | Aprender a trabajar en equipo.

escuela de curso

Patio Pasar OoP Pedir ayuda Reconocer las propias limitaciones y saber
cuentas pedir ayuda.

Comedor Gordi AR Desprecio Diferenciar entre "ser" y "estar".

Casa Mimadrey | VP | Responsabilidad | potenciar la responsabilidad.
yo

Patio iQué AR Acusacion Valorar las consecuencias de una acusacion
bocadillo falsa falsa.
més bueno!

Patio No he VP Chantaje Ser consciente de una situacion de chantaje y
copiado aprender el proceso que ayude a no someterse

al chantaje.

Patio Cromosy | VP Ceder Aprender a ceder como muestra de adaptacion
saltar a la y negociacion.
comba

Patio Ceder con | VR Miedo Potenciar la empatia.
IE

Comedor Mesas del | VR Comparfierismo | Reconocer las cualidades de un buen
comedor compariero de trabajo.




Recomendaciones por tipologias de actividad del solucionario del Cuaderno del alumno

Todas las actividades propuestas en este cuaderno potencian la reflexion con uno mismo y su
conexion con la realidad. Es por ello que todas las respuestas se dan como validas siempre que
haya coherencia con las vivencias y las circunstancias del alumno.

Tipologia I: Tipologia I: "Querido diario". Tiene la finalidad de conectar el alumno con la
experiencia del videojuego Happy 8-12. Para ello, cada situacion conflictiva contiene en el
Cuaderno del alumno un fragmento de diario en que el protagonista del conflicto explica como
se siente y como se ha hecho la reestructuracion cognitiva para resolver el conflicto. El diario
ofrece la posibilidad de trabajar el lenguaje interno y asi alcanzar antes la reestructuracion
cognitiva.

Tipologia II: "Practica". Tiene la finalidad de potenciar el "saber hacer".

Las actividades propuestas quieren establecer conexion con la experiencia del alumno. Por lo
tanto, si las respuestas a las cuestiones estan bien argumentadas y relacionadas con la
experiencia personal, se daran por validas.

Tipologia III: "Es tu turno". Tiene la finalidad de trabajar el "saber ser y estar".

Estas actividades son un entrenamiento de autoconocimiento en situaciones conflictivas
que deben resolver con asertividad. Ademas, también les ayuda a hacerlos conscientes de
la satisfaccion que pueden experimentar si dan respuestas asertivas.

Estas actividades son un entrenamiento de autoconocimiento en situaciones conflictivas que deben
resolver con asertividad. Para ello, se proponen estructuras de respuesta agresiva, pasiva y asertiva.
Ademas, también les ayuda a hacerlos conscientes de la satisfaccion que pueden experimentar si dan
respuestas adaptativas.



Mercedes y su cumpleanos

Querido diario, hoy €S........ccccuvvnenen.
Me gustaria mucho contarte las aventuras de hoy.

Mercedes se ha enterado de que el proximo sabado celebro mi cumpleaiios y no la he
invitado. Realmente, no he querido invitarla porque ella no me invito6 al suyo.

Sé que no es una buena solucion. Por eso, después de ponerme en su lugar y hablar
con mi amiga Xing, me he dado cuenta de que lo mejor que podia hacer era hablar
con Mercedes para disculparme e invitarla a mi fiesta de cumpleanos.

iQué descanso! jQué bien si hubiéramos hablado antes! Ella me ha confesado que no
me invitd porque antes no éramos tan amigas como ahora.

He sido muy vliatene porque he hablado con ellay asi he etivado un cocnflito

mas grande.

iQué centonta estoy conmigo misma!

Resuelve este Ultimo parrafo para que seacomprensible y sabras como se siente la protagonista
delahistoria.

Solucion: He sido muy valiente porque he hablado con ella y asi he evitado un

conflicto mas arande. iQué contenta estov conmigo misma!

Practica

iBienvenido!
¢Estds preparado? Estds a punto de entrar en tus recuerdos...
Es necesario, pues, que pienses en algin momento de tu vida en que sentiste resentimiento hacia alguien.

Coge una pegatina y pdéntela en la mufieca izquierda o hazte una sefial. Esta pegatina o sefial es el
resentimiento (es el resultado de un enojo no resuelto. El resentimiento puede llegar a aumentar con el
tiempo).

Asi, deberds pensar en todo lo que te gustaria decirle a esa persona de manera asertiva.

Escribe lo que le dirias:
Debes tener en cuenta los siguientes principios:

e (Cdémo sesiente.
* Hacer referencia al conflicto que se produjo.

* Expresar disculpas o perdonar.

Cuando veas que estas preparado para dar el paso, puedes decirle unas palabras o leerle una carta
0 una nota. A partir de ahora, puedes sacarte la pegatina.
Resentimiento resuelto.



Es tu turno

Vas por la calle y ves en la acera de enfrente a tu amigo con otro companero de clase. Le
saludas con mucho entusiasmo y alegria, pero él no te saluda.

Escribe como resuelves el conflicto paso a paso:

Excd U wctbgen
hnes emocon sens ora 7 Pol
SRy ROJO: Stop
i OA o 2 éQué estrategias . .
cQue sientes: AMARILLO: Respira SSTraTes ¢Como solucionas
utilizarias? asertivamente el
éPor qué? hondo -
. , iPor qué? Seluiilladel
VERDE: Piensa qué ¢ q
problema tienes
Pueden seguir las siglas
NEMO:
Mercedes,
) ) me siento avergonzada
Todas las emociones Es mejor dejar pasar Pueden elegir por no haberte invitado
legiti tiempo hasta que no laui de las ci antes a mi fiesta de
son legitimas. SEEn ES cualquiera de las cinco

. cumpleafios.
emociones muy fuertes.

Lo siento mucho, me
gustaria que vinieras



Mercedes y su

Agresor puntual

cumpleanos
Descripcion TU no has invitado a Mercedes a tu cumpleafos porque ella no te invito a ti.
Espacio Patio

Conversacion

Mercedes: ;Qué hacéis este sabado?
TG: Celebramos mi cumpleanos.
Mercedes: jQué morro! A mi no me has invitado.

Emociones iniciales

Rabia, miedo, tristeza, ansiedad, vergiienza, rechazo, culpa, compasion y envidia.

Estrategia 1

Puntuacion

No le doy demasiada importancia y me distraigo haciendo 100
otras cosas (jugando, pensando, pintando...).

Estrategia 2

Puntuacion

Explico lo que me pasa a un amigo. Escribo lo que me pasa | 100
en mi diario personal.

Estrategia 3

Puntuacion

Pido ayuda al mediador o maestro. 0

Estrategia 4

Puntuacion

Pienso: “Es normal que se sienta enfadada porque no la he | 400
invitado. A mi también me pasaria.

Estrategia 5

Puntuacion

Busco una solucion: le pediré perddn y la invitaré. 400

Respuesta asertiva

TG: TG tampoco me invitaste a mi.
Mercedes: Claro... porque antes no éramos tan amigas como
ahora.

TG: ;Como qué no? Para mi siempre has sido una buena amiga.
Mercedes: La verdad es que me gustaria ir a tu fiesta de
cumpleanos.

TG: Si, olvidemos las cosas del pasado y empecemos de nuevo.
Mercedes: Bien, muchas gracias.

Emociones posteriores

Gratitud, alegria, carifo, confianza, sorpresa, esperanza, alivio, solidaridad.

Respuesta inadecuada
1. Justificacion

No le digo nada.

Respuesta inadecuada
2. Justificacion

Le digo que no la quiero invitar.

Respuesta inadecuada
3. Justificacion

La invito a condicion de que me regale lo que yo quiero.

Glosario Resentimiento: es el resultado de un enojo no resuelto. Tiene la peculiaridad de que
aumenta con el tiempo.
Finalidad Los alumnos deben ser conscientes de que el proceso de resolucion de un conflicto

tiene cuatro fases:
e Conciencia emocional
e Semaforo (stop y respiracion)
e Herramientas (estrategias de regulacion)
e Respuesta (accion asertiva y adecuada)




Mentiras

Ordena los parrafos siguientes para que el texto tenga sentido:

Querido diario, hoy €5 ........ccuvvuiunnes

Tengo que explicarte algo muy importante. Nuria es mi mejor amiga. jjjHace dias que miente
mucho!!! Y me da rabia. ;Por qué debe de mentir tanto?

Hoy me ha dicho que sus padres tienen muchisimo dinero y que iran de vacaciones a Paris
para hacer un crucero por el Mediterraneo.

Menos mal que parece que lo ha entendido, me ha dado las gracias y me ha dicho que

me quiere mucho.

iPero a mi no me importa donde se va de vacaciones o si tiene dinero o no! Yo la
quiero mucho por como es: simpatica, buena, carifiosa, estudiosa... Y asi se lo he

dicho...

Me he sentido muy aliviada al hacerle ver que las mentiras no van a ninguna parte.

Sé que ella me esta mintiendo, porque sus padres y mis padres son muy amigos y
este afo dicen que iran a la playa. Posiblemente mienta porque se siente insegura

y quiere conseguir asi la amistad.

Practica

;De qué tiene miedo Nuria?

Ahora, descubre los miedos que se esconden detras de estas mentiras.

Situacion

Miedo de...

Maria te explica que ella tiene poderes magicos.

Hemos quedado a las cinco en la plaza y Juan
(lega muy tarde. Dice que ha tenido que arreglar
su habitacion.

Pedro hace el payaso en clase.

Roberto hace ver que pasa de todo.

Javier se porta mal en clase.

Si alguna vez te encuentras en una situacion similar, expresa lo que sientes y piensas de una

manera asertiva.




Es tu turno

Senala la respuesta pasiva:

Le digo que si vuelve a mentir no seré su amiga
nunca mas.

Le digo que esta mintiendo.

No digo nada, ya se dara cuenta ella sola de que no
se deben decir mentiras.

¢Por qué la respuesta
pasiva no es la respuesta
correcta?

Porquémnla respuesta pasiva no
expresas tu opinidn y no le
dices a la otra persona lo
que seintes y piensas vy la
otra persona no aprende.



Mentiras

Victima puntual

Descripcion

Nuria es una nifa que dice mentiras para tener amigas.

Espacio

Patio

Conversacion

Nuria: Como mis padres tienen mucho dinero, este verano iré a Paris para hacer un crucero
por el Mediterraneo.

Emociones iniciales

Rabia, miedo, tristeza, ansiedad, vergiienza, rechazo, culpa, compasion y envidia.

Estrategia 1

Puntuacion

No le doy mucha importancia y me distraigo haciendo otras cosas | 100
(jugando, pensando, pintando...)

Estrategia 2

Explico lo que me pasa a un amigo. Escribo lo que me pasa en mi | 100

Puntuacion diario personal.
Estrategia 3 , .
s Pido ayuda al mediador o maestro. 0
Puntuacion
Estrategia 4 Pienso: "Sé que es mentira y creo que solo lo hace para tener 400
amigas”.

Puntuacion

Estrategia 5

Puntuacion

Busco una solucion: le digo lo que siento y pienso sin amenazas. 400

Respuesta asertiva

TU: Si, si... ya, primera mentira: Paris no toca con el Mediterraneo.

Nuria: Uy..., perdon, por el Sena.

Ta: Si, claro...

Nuria: ;Qué pasa? ;Por qué me dices todo esto? ;No puedo hacer viajes como todo el
mundo?

T: Si, pero siempre dices mentiras. ;Qué te crees, que asi tendras mas amigos? Si yo te
quiero igual.

Nuria: Tienes toda la razon. Gracias.

Emociones posteriores

Gratitud, alegria, carifio, confianza, sorpresa, esperanza, alivio, solidaridad.

Respuesta inadecuada 1.

Justificacion

No digo nada, ya se dara cuenta ella sola de que no hay que
decir mentiras.

No digo nada, ya se dara
cuenta ella sola de que
no hay que decir
mentiras.

Respuesta inadecuada 2.

Justificacion

Le digo que esta
mintiendo.

Le digo que esta mintiendo.

Respuesta inadecuada 3.

Justificacion

Le digo que si vuelve a mentir no seré su amiga nunca mas. Le digo que si vuelve a
mentir no seré su amiga

nunca mas.

Glosario

Mentir: decir algo que no es cierto.

Finalidad

Tomar conciencia de que la amistad es un gran valor y se debe cuidar cada dia. Mentir
puede repercutir negativamente en las relaciones humanas: distanciamiento,
desconfianza, ruptura...




Burla

Alguien ha borrado palabras del texto. Escribelas.

comprender -contenta - decidido - mal- protagonistas - siempre

Querido diario, hoy €5 ........ccccoereveereeieerereenenens

Esta mafiana por fin he ........... C€CIOICO ............ decirles a Yara y a Maite que ya estd bien de reirse ... SIempre....... de la ropa que lleva
Claudia.

Para hacerse las importantes se rien de ella. ¢Sabes? De esta manera se sienten mas .......protagonistas .....
Creo que tienen miedo de no serlo, éverdad?

Al hablar con ellas de lo que pensaba y sentia, se han dado cuenta de que Claudia lo estaba pasando.... ....de verdad.
Todas hemos salido ganando y Claudia no tendra que escuchar mas sus risitas. Ellas dos han sabido ponerse en el lugar de Claudia y

.......................... el dafio que le hacian.

Querido diario, sinceramente, estoy muy .............. contenta .............. porque he vencido el miedo de decir lo que hace tiempo
que queria decir y no podia.
Hoy Yara y Maite han sabido lo que es tener empatia.

Practica

Piensa en un compafero de clase y escribe lo que querrias que hiciera.
Ejemplo de solucion: Yo, Pedro, deseo que Laia cante una cancion delante de todos.

Yo, (tu nombre),.. , deseo que (nombre amigo)

(lo que quieras que haga) ...

delante de todos.

Regla de oro

“No hagas a los demas lo que no te gustaria que te hiciesen a ti”



Practica

Observas como Yara y Maite se rien, como siempre, de la ropa de Claudia.

No has ayudado antes a Claudia por miedo de...

No has ayudado antes a Claudia por miedo No has ayudado antes a Claudia por
de... miedo de...

De que me rechacen mis amigos. Pensamiento positivo:

De quedarme solo. Pensamiento positivo:

De que ahora se burlen de mi. Pensamiento positivo:

De que me peguen. Pensamiento positivo:

De que me hagan lo mismo que a Pensamiento positivo:

Claudia.

;Como ayudarias a Claudia?
Respuesta modelo:



Burla

Observador recurrente

Descripcion

Observas que Yara yMaite se rien, como siempre, de la ropa de Claudia.

Espacio

Patio

Conversacion

Maite: ;Has visto qué vestido lleva?
Yara: iEs feisimo! Debe de ser de su tatarabuela.

Emociones iniciales

Rabia, miedo, tristeza, ansiedad, vergiienza, rechazo, culpa, compasion y envidia.

Estrategia 1 No le doy mucha importancia y me distraigo haciendo otras 0
, cosas (jugando, pensando, pintando...).

Puntuacion (Jug P P )

Estrategia 2 Explico lo que me pasa a un amigo. Escribo lo que me pasa en | 100
Puntuacion mi diario personal.

Estrategia 3 Pido ayuda al mediador o maestro. 300
Puntuacion
Estrategia 4 Puntuacion Pienso: "Lo hacen para hacerse las graciosas y no son 300

conscientes del dafo que le estan haciendo a Claudia.”
Estrategia 5 Busco una solucion: “Lo hacen para hacerse las graciosas y no | 300

Puntuacion

son conscientes del mal que le estan haciendo a Claudia.”

Respuesta asertiva

Tu: Claudia se viste como le gusta. Siempre os metéis con ella, jya basta!

Yara: {Y a ti qué te importa! Si da pena verla...

Ta: Claro que me importa, a mi no me gustaria que me lo hicieran. ;No os dais cuenta de

que lo esta pasando mal?
Yara: Es una broma, no es para tanto.

Tu: No es una broma, es una burla y ya hace demasiado tiempo que dura. Si vais a seguir

asi, pediré ayuda al maestro.
Yara: Bueno, de acuerdo, ya paramos.

Emociones posteriores

Gratitud, alegria, estima, confianza, sorpresa, esperanza, alivio, solidaridad.

Respuesta inadecuada 1.

Justificacion

No digo nada.

Es una respuesta pasiva
y continuaran riéndose
de Claudia.

Respuesta inadecuada 2.

Justificacion

Me burlo de la ropa que llevan Yara y Maite.

Es una respuesta agresiva
que agrava el conflicto.

Respuesta inadecuada 3.

Justificacion

Me junto con ellas y me rio también de Claudia.

Asi no aprendes a
defender tus opiniones,
que son legitimas.

Glosario

Superacion personal: desarrollar las potencialidades, vencer el miedo a dar un paso mas.

Finalidad

Se quiere ayudar a los jovenes a vencer el miedo de expresar lo que se siente y se piensa ante
una situacion injusta. Es decir, la importancia de saber empatizar y asi conseguir la

implicacion.




Amigo de comedor

Buscaenlasopadeletraslaspalabrasquefaltanparaleereldiario ycoldcalas en su lugar en el texto.

Uil jHOY i, me ha quitado el sitio en el comedor!
iNo he podido ......cN0EMTE........ con mi mejor ... 41190000 !
Ahora ya estoy mucho ... Wi, porque hemos hablado.

... ‘Levantate, que quiero sentarme aqui!”. Por supuesto,
Kamal, contodosu........ ey Me hadichoque se hebasentado
él primero. iTiene toda la .......... cvsemenes]

Le he explicado que es mi mejor amigo, me ha dicho que
no lo sabia y que mafana respetaria el sitio, pero que hoy
ya habia empezado a comer.

i1iNO PASA NADA, ES NORMAL Y LO ... HENDU. e M

Practica

AMIGO
DERECHO
ENTIENDO
KAMAL
MEIORAR
PALABRAS
RAZON
SENTARME

QG| S H|C|BlZ|Q|E N
| M| ATE|S|M F|J][S|W
ELO | L|L|N[L[A[IJ|[U|K
RIH | B|S|FIT|V | QlW S
XIC|T|C|T K|A/W|A|L
I|E|F|E|E|A|[C|R|S|O
TIRIB|Y|F M B E|M|A
YLE|I|H|A A/ VI U|N|E
WiD|C|A[LIL EIR|T|N
N L VIA|IP S|O I|E|T
0 S|P O[A[J|G R|ICH I
Z T/RIAJE Ol L|LI|E
APIAIM|IW L M N|N|N
R{ClZ|S|Y | P|A S|EID
QU|[E|[T|[A[X| M M|W[O

Marca con una X las expresiones que dice una persona que se mete con los demas y las que

dice alguien que busca excusas.

con los demas dice:

Cuando alguien se mete

Cuando alguien busca
excusas dice:

Me gustaria ir, pero me da
verguenza.

Tengo que hacer los
deberes, pero me da
pereza. Mas tarde.

Si eres asi, no llegaras a
ninguna parte.

No aprobaras nunca.

Si no juegas con nosotros,
te echaremos del grupo.

No te queda bien la ropa
que llevas.

Me gustaria venir, pero
tengo una invitacion mas
importante.




Es tu turno

Si te dicen:

“NO PUEDES JUGAR CON NOSOTROS PORQUE NO SABES”

¢Qué emocion sientes? ¢ Qué estrategias de éComo lo solucionarias?
regulacion Happy utilizarias?

Rabia
Miedo
Tristeza
Ansiedad
Verglienza

Rechazo

Sorpresa

Con una respuesta agresiva puedes perder la amistad de tu amigo, estaras de mal humor, te
costara concentrarte...



Amigo de comedor

Victima puntual

Descripcion

Llegas a la mesa del comedor y Kamal se ha sentado al lado de tu amigo.

Espacio

Comedor

Conversacion

TG: Levantate, que quiero sentarme aqui.
Kamal: He llegado yo primero.

Emociones iniciales

Rabia, miedo, tristeza, ansiedad, vergiienza, rechazo, culpa, compasion y envidia.

Estrategia 1 Puntuacion | No le doy mucha importancia y me distraigo haciendo 100
otras cosas (jugando, pensando, pintando...).
Estrategia 2 Explico lo que me pasa a un amigo. Escribo lo que me 100
Puntuacioén pasa en mi diario personal
Estrategia 3 Pido ayuda al mediador o maestro. 0
Puntuacion
Estrategia 4 Pienso: "Quizas Kamal no sepa donde me gusta 400
. sentarme”.
Puntuacion
Estrategia 5 Busco una solucion: le digo lo que siento y pienso sin 400
Puntuacion amenazas Yy, si no me hace caso, pediré ayuda al
mediador o tutor.

Respuesta asertiva

TU: ;Me cambias el sitio?

Kamal: No, ya he empezado a comer. iYa te he dicho que he llegado primero!
Tu: Pero es mi amigo y siempre me siento con él.

Kamal: ;Y qué?

Tu: Pues que quiero hablar con él... Es mi amigo...

Kamal: Es que ya he empezado a comer, pero, tranquilo, como

ahora ya lo sé, mafana te dejaré un sitio a su lado.

Emociones posteriores

Gratitud, alegria, carifo, confianza, sorpresa, esperanza, alivio, solidaridad.

Respuesta inadecuada
1. Justificacion

Le insulto. Es una respuesta agresiva y si

Kamal se enfada sera peor.

Respuesta inadecuada
2. Justificacion

No digo ni hago nada. Si no dices nada, Kamal no sabra

donde te gusta sentarte.

Respuesta inadecuada
3. Justificacion

No digo nada, pero se lo haré pagar.

Glosario

Frustracion: es una respuesta emocional ante una situacion que no se produce tal y como
esperabas.

Finalidad

Saber gestionar una frustracion.

La venganza te traera problemas.




Esta es mi bolsa

Lee este texto y completa la frase que encontrards a continuacion.

Ya lo ves, querido diario, otra aventura que contar, con final feliz, eso si. Pero he tenido un disgusto muy grande.

Llegaba a casa pensando como presumiria de mi bolsa nueva esta tarde en el entrenamiento y... jjjzas!!! Mi
hermana me la ha cogido sin permiso.

;Por qué te llevas mi bolsa? Con qué rabia se lo he dicho, me habrias tenido que ver. La "sefiora” va y me dice
que no hay para tanto. Como si ella no tuviera bolsas de deporte... Parece que le guste todo lo que es mio... O
quizas esté celosa y lo esté pasando mal.

Si se tratara de celos... ;Qué quiere? ;Llamar la atencion? Mientras pensaba en esto, me he calmado y le podido
decir con mi mejor tono de voz lo que sentia: "Me molesta mucho que cojas mis cosas sin permiso”.

Hemos quedado que otro dia, si quiere, le dejaré la bolsa. Somos hermanas, para mi ella es muy importante.
Después nos hemos abrazado. "jjjQué bonito!!! Un disgusto convertido en abrazo.

i1iComo he presumido de mi bolsa en el entrenamiento!!! ;;jQué guay!!!
Solucion:
“No hagas a los demas lo que................\0 TEGUSTA QUETEHAGAN ATI v !

Practica

;Qué podemos hacer para combatir los celos?
Evita los pensamientos negativos o cambialos por positivos.
;Estas preparado?

Ahora, pues, haras de mago.

Pero en tu sombrero de copa no habra un conejito, sino pensamientos negativos que tienes
que convertir, con tu magia, en pensamientos positivos.

Aqui estan los pensamientos negativos. Despliega tu arte y tu magia y conviértelos en
positivos.
Ejemplo de respuestas:
PENSAMIENTOS NEGATIVOS PENSAMIENTOS POSITIVOS
"Mi hermana no me deja ir con ella,
seguro que piensa que la molestaré”.

"Mi amigo lo hace todo mejor que yo".

"A mi hermana la quieren mas que a mi".
"Yo nunca voy a sacar tan buenas notas
como mi hermana”.




Es tu turno

Envias este mensaje de movil a tu hermana:

Ta: ;Por qué coges mi bolsa nueva? jEs mia! jSiempre coges todas mis cosas! jEstoy muy
harta!

Hermana: No pensaba que te ibas a enfadar tanto...

Posible respuesta:

Responde con un mensaje de

o Responde hablando cara a
movil:

cara:

Con el movil perdemos la oportunidad de vernos y entender el lenguaje no verbal, que es muy
importante para solucionar los malentendidos.



Esta es mi bolsa

Victima puntual

Descripcion Hoy tienes entrenamiento de baloncesto y quieres estrenar tu nueva bolsa de deporte,
pero cuando llegas a casa descubres que se la ha llevado tu hermana pequena.
Espacio Casa

Conversacion

Tu: ;Por qué te llevas mi bolsa nueva? jEs mia! jSiempre coges todas mis cosas! jEstoy
muy harta!

Hermana: No pensaba que te ibas a enfadar tanto...

Emociones iniciales

Rabia, miedo, tristeza, ansiedad, vergiienza, rechazo, culpa, compasion y envidia.

Estrategia 1

Puntuacion

No le doy mucha importancia y me distraigo haciendo otras 100
cosas (jugando, pensando, pintando...).

Estrategia 2

Puntuacion

Explico lo que me pasa a un amigo. Escribo lo que me pasaen | 100
mi diario personal.

Estrategia 3

Puntuacion

Pido ayuda a mi padre o a mi madre. 0

Estrategia 4

Puntuacion

Pienso: "Entiendo que le puedan gustar mis cosas nuevas, pero | 400
debe saber que es mejor pedir permiso”.

Estrategia 5

Puntuacion

Busco una solucion: hablo con ella. 400

Respuesta asertiva

Tu: Puedo entender que te gusten mis cosas, pero esta bolsa es nueva y quiero
estrenarla yo.

Hermana: Lo que pasa es que no sabes compartir...
Tu: Esto no es compartir, es coger las cosas sin permiso...
Hermana: jNo hay para tanto!

Tu: ;Te gustaria que te lo hicieran a ti? Otro dia, si me la pides, ya te la dejaré.
Hermana: Lo siento...

Emociones posteriores

Gratitud, alegria, carifio, confianza, sorpresa, esperanza, alivio, solidaridad.

Respuesta inadecuada

1. Justificacion

La insulto y le cojo la bolsa. Es una respuesta agresiva. Las
cosas hay que decirlas, pero bien.

Respuesta inadecuada

2. Justificacion

No digo nada y contengo la rabia. Es una respuesta pasiva que genera
rencor. No porque sea mas
pequena debe salirse con la suya.

Respuesta inadecuada

3. Justificacion

Le escondo su ropa preferida. Es una respuesta agresiva porque
genera mas rabia.

Glosario Suposicion: deducir algo sin tener toda la informacion y poner mas atencion en algin
aspecto relevante que te haya impresionado.
Finalidad Comprender que las suposiciones pueden tener consecuencias negativas y generar

conflictos o malentendidos.




Secretos al oido

Necesitaras una lupa para poder leer el texto completo.

Querido diario, hoy €S ........ccovvuennnes

Hoy la primera clase me ha resultado mas larga que un dia sin pan. Tenia tantas ganas de
hablar con mis amigas..., pero enseguida se me han pasado.

Lo primero que han hecho mientras yo estaba con ellas en el patio ha sido expicarse cosas at oico.
Querido diario:

Imaginate todo lo que me ha pasado por la mente... ;De qué deben de hablar? ;Habré
hecho algo sin darme cuenta?

;Estaran hablando de mi?, me repetia una y otra vez.
Me he sentido tan mal que les he dicho lo que pensaba:

i11ES Una ratace respero Nablar al oido ante otras personas!!! Pero ellas me han contestado
que no hablaban de mi, que no fuera malpensada.

Solucionario:

Escribe aqui las frases que has descubierto:

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

Practica

Lee esta situacion y responde:

Tu mejor amigo te insulta y te acusa de robarle la agenda solo porque has entrado en
clase a la hora del patio.

*Posibles respuestas
;Qué sientes?
;Tiene toda la informacion, tu amigo?

;En qué se ha fijado para juzgarte?

/Qué le dirias de forma asertiva para solucionar el malentendido?



Es tu turno

Experimentaras qué se piensa y qué se siente cuando se da una respuesta agresiva:

“Cuando yo insulto a mis amigos y amigas”

;Qué emociones sientes?

;Qué estrategias de regulacion
Happy utilizarias?

;Como lo solucionarias?

Rabia

Miedo

Tristeza

Ansiedad

Verglienza

Rechazo

Sorpresa

Con una respuesta agresiva el conflicto se agravara.




Secretos al oido

Victima puntual

Descripcion

Cristina y Ana se estan explicando secretos al oido delante de ti.

Espacio

Patio

Conversacion

Tu: ;Qué estais diciendo?
Cristina: Nada...
Ana: Nada...

Emociones iniciales

Rabia, miedo, tristeza, ansiedad, vergiienza, rechazo, culpa, compasion y envidia.

Estrategia 1 Puntuacion

No le doy mucha importancia y me distraigo haciendo otras 100
cosas (jugando, pensando, pintando...).

Estrategia 2

Explico lo que me pasa a un amigo. Escribo lo que me pasa en | 100
mi diario personal.

Puntuacion

Estrategia 3 Pido ayuda al mediador o maestro. 0
Puntuacion

Estrategia 4 Puntuacion | Pienso: "Ellas no saben que es de mala educacion explicar 400

secretos delante de los demas y no son conscientes de que me
siento rechazada”.

Estrategia 5

Puntuacion

Busco una solucion: les digo lo que siento y pienso sin 400
amenazas Y, si no me hacen caso, pediré ayuda al mediador o
tutor.

Respuesta asertiva

Tu: Me sabe mal que no me dejéis oir lo que estais diciendo.

Ana: No decimos nada de ti.

Tu: Si, pero yo puedo pensar mal si estais hablando delante de mi asi.
Ana: Pues te equivocas...

Tu: Da igual que no digais nada de mi, me siento igualmente rechazada y apartada. ;Os
gustaria sentiros asi?
Ana: Tienes razon, lo entendemos. Perdona.

Emociones posteriores

Gratitud, alegria, carifio, confianza, sorpresa, esperanza, alivio, solidaridad.

Respuesta inadecuada
1. Justificacion

No digo nada. Guardarse las cosas puede
convertirse en resentimiento.
Ademas, no aprenderas a expresar
lo que sientes y piensas.

Respuesta inadecuada
2. Justificacion

Voy a jugar con otras ninas. Ellas no sabran nunca que te ha
dolido y lo pueden volver a hacer.

Respuesta inadecuada Las insulto. Es una respuesta agresiva que
3. Justificacion puede generar un nuevo conflicto
mayor.

Glosario

Malentendido: no interpretamos correctamente lo que esta pasando porque nos fijamos
solo en algun detalle y acabamos de interpretar la situacion con suposiciones.

Finalidad

Saber que no aclarar un malentendido puede generar un conflicto mayor.




Pareja de autobus

Lee este texto. jjAnimos!!

Querido diario: Hoy hemos ido de excursion y he tenido problemas con Irina. Ella queria sentarse
conmigo Y, la verdad, como no la conozco mucho no me apetecia sentarme con ella.

Me ha dicho que se sentia rechazada y a mi me ha roto el corazon.

Ademas, me he puesto en su lugar y a mi tampoco me hubiera gustado que me rechazaran.

i;Qué podiamos hacer si estaban todas las parejas hechas?! Pues, como dijo Irina, jjsentarnos
juntas y disfrutar del viaje!! Solas nos hubiésemos aburrido muchisimo.

iTe ha pasado alguna vez? ............ccueeene. ;Qué hiciste?
;Qué consecuencias tuvo?

;Qué harias ahora?

Practica

El significado de los colores del arco iris:
Rojo: energia, vitalidad, fuerza.
Naranja: diversion, sensibilidad.
Amarillo: curiosidad, creatividad.
Verde: timidez, tranquilidad, esperanza.

: expresividad, fortaleza.
Azul marino: intuicion, detallismo.

Violeta: creatividad, imaginacion, empatia.

Si fueras un color del arco iris, jcual serias?

;Qué caracteristica del color te gusta mas? ;Por qué?



Es tu turno

No quiero sentarme contigo, quiero sentarme con Cristina

Completa el cuadro siguiente:

;Qué emociones sientes cuando rechazas a alguien?
Marcalas con una X.

Rabia

Miedo

Tristeza

Ansiedad

Verglienza

Rechazo

Sorpresa

;Qué piensas cuando rechazas a alguien?

iTe has sentido rechazado alguna vez?



Pareja de autobus

Agresor puntual

Descripcion Tus amigas y tu estais haciendo parejas para ver como os sentaréis en el autobus para ir de
excursion y no quieres sentarte con Irina.

Espacio Patio

Conversacion Irina: ;Qué te parece si nos sentamos juntas en el autobus?

TU: No, contigo no quiero.

Emociones iniciales

Rabia, miedo, tristeza, ansiedad, vergiienza, rechazo, culpa, compasion y envidia.

Estrategia 1

No le doy mucha importancia y me distraigo haciendo otras cosas | 100
(jugando, pensando, pintando...).

Puntuacion

Estrategia 2 Explico lo que me pasa a un amigo. Escribo lo que me pasaenmi | 100
iy diario personal.

Puntuacion

Estrategia 3 Pido ayuda al mediador o maestro. 0

Puntuacion

Estrategia 4 Puntuacion Pienso: "Es normal que Irina se sienta rechazada, a mi tampoco 400

me gustaria que me dejaran de lado".

Estrategia 5

Puntuacion

Busco una solucion: lo acepto y trataré de pasarlo bien durante el | 400
viaje.

Respuesta asertiva

Irina: Me siento rechazada y triste. ;Por qué no quieres que nos sentemos juntas?
TU: Porque no.

Irina: Y ahora... ;qué vamos a hacer? ;Sentarnos las dos solas y aburrirnos?

TG: Yo no me aburriré.

Irina: Pero juntas podremos hablar y jugar... Se nos hara el viaje mas corto.
T0: De acuerdo.

Emociones posteriores

Gratitud, alegria, cariiio, confianza, sorpresa, esperanza, alivio, solidaridad.

Respuesta inadecuada 1.

Justificacion

Le digo: "Quiero sentarme con Cristina". Piensa que esta respuesta a Irina le

doleria.

Respuesta inadecuada 2.

Justificacion

Le digo: "Prefiero estar sola". En realidad, no es lo que quieres.

Respuesta inadecuada 3.

Justificacion

TG no puedes tomar decisiones por
ella. Ademas, sabes que Juan no es
SU amigo.

Le digo: ";Por qué no te sientas con Juan?".

Glosario

Acuerdo ganar-ganar: llegar a un pacto en el que las dos partes deciden ceder y adaptarse a la
otra persona y asi lograr un beneficio comun.

Finalidad

Ponerse en el lugar del otro para facilitar el acuerdo ganar-ganar.




Juan y sus gafas

;Cual es el mensaje principal del texto?

Ya hace dias que veo como Juan lo pasa mal en el recreo porque tres nifios le quitan las
gafas.

Después de muchos dias sin decir ni hacer nada por miedo a que me dejaran solo, no he
podido mas y por fin me he decidido a defender a mi companero.

Querido diario:
;Sabes qué he hecho? He respirado hondo... y he ido a hablar con ellos.

Lo primero que les he dicho ha sido que Juan esta sufriendo y que si les gustaria que se
lo hicieran a ellos. Si no paran, ya les he avisado que pediré ayuda al maestro. jjBasta
de BURLA!!

Ademas, les he dicho que todos vemos lo que le hacen a Juan. Como se han dado cuenta
de la gravedad de la situacion, han parado.

i1jUfff... Qué bien que todo se haya solucionado!!!

Juan ya esta tranquilo. Y yo también porque no veré mas injusticias.

Escribe aqui cual es el mensaje principal del texto:

Practica

Piensa en tu mejor amigo.

Ahora escribe aqui todo lo que te gusta de él.

Decide cuando se lo diras.



Es tu turno

Ya hace dias que veo cdmo tres ninos le quitan las gafas a Juan el recreo

No has ayudado antes a Juan por miedo a...

éDe qué tienes miedo? Seiiala lo que piensas. Y ahora... convierte este pensamiento en positivo.

De que me rechacen los amigos.

De quedarme solo.

De que ahora se burlen de mi.

De que me peguen.

De que me hagan lo mismo que a
Juan.

¢Como ayudarias a Juan?



Juan y sus gafas

Observador recurrente

Descripcion Ya hace dias que ves como tres nifios le quitan las gafas a Juan en el recreo.
Espacio Patio
Conversacion Pedro: jJuan, dame tus gafas, que no veo!

Emociones iniciales

Rabia, miedo, tristeza, ansiedad, vergiienza, rechazo, culpa, compasion y envidia.

Estrategia 1

No le doy mucha importancia y me distraigo haciendo otras cosas | 0

(jugando, pensando, pintando...).

Puntuacion

Estrategia 2 Explico lo que me pasa a un amigo. Escribo lo que me pasaenmi | 100
. diario personal.

Puntuacion

Estrategia 3 Pido ayuda al mediador o maestro. 300

Puntuacion

Estrategia 4 Pienso: "Ellos no son conscientes del dafio que le hacen a Juan. 300
iy Puede que tengan miedo de no ser protagonistas”.

Puntuacion

Estrategia 5 Busco una solucion: primero hablaré con ellos y, si es necesario, 300

Puntuacion

pediré ayuda al tutor.

Respuesta asertiva

TU: ;No veis que os estais pasando mucho con Juan?
Pedro: jSolo es una broma!
T0: No es ninguna broma, Juan lo esta pasando muy mal.

Pedro: ;TU quién eres, su madre?

TU: Todos vemos lo que le hacéis. ;Os gustaria que os lo hicieran a vosotros? Si no parais me

veré obligado a pedir ayuda al tutor.

Pedro: De acuerdo, ya paramos.

Emociones posteriores

Gratitud, alegria, carifo, confianza, sorpresa, esperanza,

alivio, solidaridad.

Respuesta inadecuada 1.

Justificacion

No digo nada, tal vez después me toque a mi.

Es normal que tengas miedo, pero
deberias ayudar a Juan.

Respuesta inadecuada 2.

Justificacion

Los insulto y amenazo.

Es una respuesta agresiva que te
traera problemas.

Respuesta inadecuada 3.

Justificacion

Me uno a los tres para sacarle las gafas a Juan.

Hay que ser valiente para saber qué
amigos queremos escoger.

Glosario Compasion: sentimiento que refleja el grado de implicacion, responsabilidad y ayuda hacia el
otro. Implica accion, es decir, intervencion activa.
Finalidad Desarrollar la compasion en los alumnos para su maduracion y evolucion moral y trascendente.




Sin

;Cual es

postre

Hoyes ........ouuen.n.
Escribir aqui me ayuda a entender mejor lo que me ha pasado durante el dia. Es como si lo
viera en una pelicula.

;Sabes? Dos veces a la semana en el comedor tenemos yogur de postre. “Y a mi qué me
importa”, debes de estar pensando. Por supuesto, esto no es ninguna noticia importante, pero
lo que viene a continuacion si lo es: es que yo estos dos dias me quedo siempre sin postre. Lo
has leido bien:

i1iSIN MI POSTRE!!!

Daniel, mi compafero de mesa, me lo quita. Y es que dice que le gusta tanto el yogur, que
da lo mismo que yo no me lo coma.

Hasta hoy no he sido capaz de defender mis derechos. Pero hasta aqui hemos llegado, ya no
aguanto mas y le he dicho lo que sentia y pensaba: Que si continuaba asi de terco se lo diria
al monitor.

Nuestro monitor nos quiere mucho y siempre nos dice que, si tenemos alglin problema,
hablemos con él.

Por suerte, no ha hecho falta la ayuda del monitor. Daniel ha entendido que ya hacia dias que
se estaba pasando y se ha disculpado conmigo.

Hoy, después de algunos dias, he podido disfrutar del postre.

la frase clave del texto?

Puedes escribirla en las lineas siguientes:

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Practica

Busca el significado de estas dos palabras: DERECHO y DEBER.

DERECHO:
DEBER:

"“Todas las personas, de todas las edades, tenemos derechos y deberes."

Escribe en este espacio un derecho y un deber que tienes como ser humano.
Un ejemplo puede ser:

Derecho a ser respetado.
Deber de respetar a los demas.



Es tu turno

jAprende a decir que no!
Aqui tienes un ejemplo de la técnica asertiva.

Conflicto: jNo sabes jugar al futbol, has fallado el penalti!

Respuesta asertiva: Luis, no me gusta que pienses eso de mi. Estoy triste, porque me esfuerzo mucho
por jugar bien y todos fallamos alguna vez. No me lo vuelvas a decir mas, por favor.

Conflicto: Imaginate que Daniel te pide tu merienda porque tiene mucha hambre y él ya se
ha comido su bocadillo. Responde de manera asertiva.

Respuesta asertiva:

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------



Sin postre

Victima recurrente

Descripcion

Siempre que hay yogur, Daniel te lo quita.

Espacio

Comedor

Conversacion

Daniel: jQué bien, hoy tengo dos yogures!

Emociones iniciales

Rabia, miedo, tristeza, ansiedad, vergiienza, rechazo, culpa, compasion y envidia.

Estrategia 1

Puntuacion

No le doy mucha importancia y me distraigo haciendo otras 0
cosas (jugando, pensando, pintando...).

Estrategia 2

Explico lo que me pasa a un amigo. Escribo lo que me pasaen | 100

Puntuacion mi diario personal.

Estrategia 3 Pido ayuda al monitor de comedor. 300
Puntuacion
Estrategia 4 Puntuacion | Pienso: "No sabe que lo paso mal". 300

Estrategia 5

Puntuacion

Busco una solucion: hablo con él y, si no me hace caso, pediré | 300
ayuda al monitor.

Respuesta asertiva

Tu: iEstoy harto, Daniel! A mi también me gustan mucho los yogures y me da rabia lo
que haces. No te lo doy mas.

Daniel: No es necesario que me lo des, lo cojo y punto.

TU: {No es justo! {Y tu lo sabes!

Daniel: ;Y qué?

Tu: ;Te gustaria que te lo hicieran a ti? Si continlas, pediré ayuda al monitor.
Daniel: No me gustaria... Perdona.

Emociones posteriores

Gratitud, alegria, carifio, confianza, sorpresa, esperanza, alivio, solidaridad.

Respuesta inadecuada
1. Justificacion

Le doy el yogur y no digo nada. Es una respuesta muy pasiva y, por
otra parte, después te puede pedir
otras cosas.

Respuesta inadecuada Le insulto y no le doy el yogur. Es una respuesta agresiva que

2. Justificacion puede tener consecuencias
negativas.

Respuesta inadecuada Le tiro el yogur encima del plato de sopa. Esta respuesta genera un problema

3. Justificacion mas grave.

Glosario

Robar: coger lo que no te pertenece sin permiso.

Finalidad

Comprender la regla de oro: "No tienes que hacer a los demas lo que no te gusta que
te hagan a ti".




Deberes

Hoy se ha colado en el texto un extraterrestre. jPon mucha atencion al leerlo, porque su

sonido se ha pegado en algunas palabras!

Descubre el sonido y escribe las palabras correctamente.

Querido diario, hoy €s .......cccceeveuenee.

Hoyhacian enlatelg!upevision miserie preferiday, como siempre, miher

ayuda.

Como hermana mayor siempre
justo 1

he de ayu

mana me ha pedido

darlayiinoes

Ella debe entender que yo también tengo mis momentos de descanso. Pero, si no |a hubiera
ayudado, me habria sentido muy culpable.

éSabes como lo he solucionado al final? I1I'Le he dicho que la ayudaria con un

ejercicio y que sitenia mas dudas que se esperara aque finalizara |a serie. iHe
puesto en practica el ganar-ganar (ganamos las dos) que me ensend! Y me ha
encantado Mi hermana esta contentisima y yo también.

Descubre su sonido y escribe las palabras correctamente:

Practica

Te presentamos al seior Topo, al sefior Canario y a la sefioraSerpiente. A todos les gusta mucho

hablar, pero cada uno responde de una manera muy diferente a las preguntas.

El sefior Topo siempre dice que "si" a todas las preguntas y le gusta esconderse
en el suelo justo cuando acaba de hablar. Al sefior Canario le encanta hablar,
cantar, reir, volar, jugar. Siempre esta sonriente y dispuesto a ayudar.

La sefiora Serpiente es muy peligrosa. Cada vez que tiene la ocasion, envenena

con sus palabras, hiere y hace dano a las personas.

Marca con una X la casilla del personaje que
creas que ha dicho las frases siguientes:

Sr.
TOPO

Sr.
CANARIO

Sra.
SERPIENTE

No me importan las opiniones de los demas.

No sé decir que "no".

Escucho a los demas con respeto.

Me da miedo lo que los demas piensen de mi.

Me gusta insultar, amenazar y humillar.

Me gusta ayudar a la gente.




Es tu turno

Hoy es el dia que tanto esperabas. El paquete con tu regalo llegard
dentro de un rato, pero recibes una [lamada: Te dicen que hay huelga de
transportistas y que el paquete no llegara hasta dentro de una semana.

Escribe como resuelves el conflicto paso a paso:

AA A

Gl Uobdign

Quines emocar serls ora 7 Poke

morcer b dua ROJO StOp

n Tera 38 e el Moo moll qon vrvamens desble.

3 VN

A ¢Qué estrategias oy .
¢Qué sientes? AMARILLO: Respira Tt f’ ¢Cémo solucionas
iPor qué? Hsiniele utilizarias: asertivamente el
' ¢Por qué? conflicto?

VERDE: Piensa qué

problema tienes

Pueden seguir las siglas
NEMO:

Mercedes,

. . me siento avergonzada
Es mejor dejar pasar

Todas las emociones ; Pueden elegir por no haberte invitado
. tiempo hasta que no . i s
son legitimas. sientan las cualquiera de las cinco antes a mi fiesta de
cumplearios.

emociones muy fuertes.
Lo siento mucho, me
gustaria que vinieras



Deberes

Victima puntual

Descripcion Tu hermana te vuelve a pedir que la ayudes a hacer los deberes, pero estas mirando tu
serie favorita en la television.
Espacio Casa

Conversacion

Hermana: ;Me ayudas con este otro problema, que no lo entiendo?

Emociones iniciales

Rabia, miedo, tristeza, ansiedad, vergiienza, rechazo, culpa, compasion y envidia.

Estrategia 1 Puntuacion

No le doy mucha importancia y me distraigo haciendo otras 100
cosas (jugando, pensando, pintando...).

Estrategia 2

Explico lo que me pasa a un amigo. Escribo lo que me pasaen | 100
mi diario personal.

Puntuacion

Estrategia 3 Pido ayuda a mi padre 0 a mi madre. 0
Puntuacion

Estrategia 4 Pienso: "Mi hermana es mas importante que la serie, pero 400

Puntuacion

también debe entender que a mi me gusta mirarla”.

Estrategia 5

Puntuacion

Busco una solucion: ayudo mi hermana, pero trato de llegar a | 400
un acuerdo con ella.

Respuesta asertiva

Tu: {Espera un poco!

Hermana: Es que tengo muchos deberes y te necesito.

Tu: Pero ahora estoy en mi tiempo libre. Cuando termine la serie estaré por ti.
Hermana: jEsto es muy injusto! Sera un momento solamente.

Tu: Aprende a esperar un poco, ya te he dicho que estaré por ti.

Hermana: Vale, ya me espero.

Emociones posteriores

Gratitud, alegria, carifo, confianza, sorpresa, esperanza, alivio, solidaridad.

Respuesta inadecuada
1. Justificacion

Le digo: "Déjame en paz, no me molestes mas”. Piensa que tu hermana continuara

insistiendo.

Respuesta inadecuada
2. Justificacion

La ayudo y no miro mi serie preferida. Que sea pequena no significa que
siempre tenga que salirse con la

suya.

Respuesta inadecuada
3. Justificacion

Le pego para que no me vuelva a molestar. Es una respuesta muy agresiva, ;no

crees?

Glosario Control de la inmediatez: ser consciente del dinamismo de la sociedad y tener la
capacidad de controlar la espera y postergar la recompensa.
Finalidad Darse cuenta de que no todo es al instante, inmediato. Todo lleva su tiempo y hay

que aprender a esperar y a postergar la recompensa.




Dumbo

Se han colado palabras intrusas en este texto. Encuéntralas para que no molesten.

Querido diario, NOY €5 ....cuvvueriiiiniiiiiiieeineieieeeeanenns .

Me siento muy triste. No luz sé como empezar a explicarte lo que siento.
Hace tiempo que insulto a Carlos, siempre le digo "Dumbo”. Y sé que le estoy haciendo
dano...

Hoy lo he vuelto a hacer y me ha dicho que ya esta harto de que le diga "Dumbo”, que esta
sufriendo demasiado por mi culpa. Creo que todo comenzd como una broma
y se esta convirtiendo en una burla, ya no sé qué hacer.

Sinceramente, ;hay alguien a quien le guste que le digan "Dumbo"? A mi tampoco me gustaria.

En principio era una broma y no era consciente de todo el dafio que le estaba haciendo. Tiene
razon, le he pedido perdon y a partir de ahora trataré a todos mis compafieros como a mi me
gustaria que me trataran: con respeto.

Practica

Recuerda que una broma solo debe divertir, nunca humillar ni avergonzar a nadie.

Con esta actividad iremos guardando tus mejores bromas. Visualiza que las metes dentro de
los cajones de esta comoda. Cuando quieras hacer una broma, solamente deberas recordar
la imagen de esta comoda y te vendran a la memoria.

;Quieres guardar alguna broma ya? Escribela aqui:



Es tu turno
A Pilar v a ti os hace gracia llanar “Dumnmbo’ a Carlos.

Lee esta situacion y explica si se trata de una BURLA o de una BROMA:
Le quitas el baldn a tu amigo vy lo tiras en el tejado mientras le dices "hahahahaha, ve a buscarla,

si puedes, hahahahaha".

Escondes el estuche de tu amigo bajo su mesa. Cuando te pregunta si lo has visto, le dices:

"Mira bien en el suelo... Caliente, caliente..., jesta muy cerca de ti!"




Dumbo

Agresor recurrente

Descripcion

A Pilar y a ti os hace gracia llamar “Dumbo” a Carlos.

Espacio

Patio

Conversacion

Tu: Escucha, “Dumbo”, ;juegas hoy con nosotros?
Carlos: Estoy harto de que me llaméis “Dumbo”, me estais haciendo mucho dafio.

Emociones iniciales

Rabia, miedo, tristeza, ansiedad, vergiienza, rechazo, culpa, compasion y envidia.

Estrategia 1

Puntuacion

No le doy mucha importancia y me distraigo haciendo otras 0
cosas (jugando, pensando, pintando...).

Estrategia 2

Puntuacion

Explico lo que me pasa a un amigo. Escribo lo que me pasaen | 100
mi diario personal.

Estrategia 3

Puntuacion

Le pido ayuda al mediador o maestro. 300

Estrategia 4

Puntuacion

Pienso: ";Hay alguien a quien le guste que le digan ‘Dumbo’? 300
Es normal que Carlos esté enfadado”.

Estrategia 5

Puntuacion

Busco una solucion: hablo con él y le pido disculpas. 300

Respuesta asertiva

Tu: Pero si lo pareces...
Carlos: ;Te gustaria que te lo dijeran a ti?
Tu: Pues no, no me gustaria, la verdad.

Carlos: Asi es como me siento siempre que me lo decis. jBasta!
Tu: Lo siento, Carlos, tienes razon. Todo empezd como una broma en realidad es una

burla.

Emociones posteriores

Gratitud, alegria, carifio, confianza, sorpresa, esperanza, alivio, solidaridad.

Respuesta inadecuada
1. Justificacion

Le insulto y le amenazo. Es una respuesta muy agresiva y,
ademas, Carlos sufre.

Respuesta inadecuada No se lo digo mas a la cara, pero seguimos Es mas grave no decirlo a la cara

2. Justificacion riéndonos de él. porque Carlos no puede
defenderse.

Respuesta inadecuada Le dejo de lado y no le hablo mas. Es una de las respuestas mas

3. Justificacion

agresivas que puedes dar; se llama
exclusion social.

Glosario

Burla: decir o hacer cosas que ponen en ridiculo a otra persona o grupo con
intencion de hacer sufrir.

Broma: decir o hacer algo a otra persona o grupo para divertirse juntos, sin ninguna
intencion de provocar dafo.

Finalidad

Distinguir entre broma y burla.




Agua en el plato

Se nos ha colado una lluvia de figuras geométricas. Te agradeceriamos mucho que nos pudieras
ayudar a hacer visible la palabra invisible.

Querido diario:

Hoy en el comedor ha vuelto a pasar lo de siempre: jEstoy cansado y por fin me he decidido a ayudar a
Luis! Toni cada dia le echa agua o cualquier cosa en el plato, y no es <$ @
e

Le he dicho: Toni, jte gustaria que te lo hicieran a ti? Y le he dejado claro que ya egtaba bien d
Es que, querido diario, te he de explicar un secreto: Toni no sabe la diferencia entr@@®®r la y broma.

Al final se ha solucionado, porque le he dicho que, si no dejaba tranquilo a Luis, pediria ayuda al
monitor. ;Y sabes? Esto le ha hecho reaccionar... jjBien!!

Practica

Senala si estas situaciones se corresponden con ser chivato o con pedir ayuda:

Una companera
le dice a la
maestra que Ana
come cuches.

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Una companera
le cuenta a la
maestra que
cada dia ve como
insultan a otra
COMpanera. s



Es tu turno

A continuacion, veras diferentes situaciones. ;Qué temperatura tiene tu empatia en estas
situaciones? Marca del 1 al 10, donde 1 es poco y 10 mucho.

Situaciones paraempatizar |1 (2 |3 |4 |5 |6 |7 |8

Veo cOdmo insultan a mi amigo.

Mi amigo estd preocupado porque ha
suspendido el examen.

Han abandonado dos cachorros de
perro.

Tu amigo no se atreve a defender sus
derechos cuando lo acusan de algo
gue no ha hecho.

Ves cdmo a un nifio mas pequefio a la
hora del patio le obligan a robarle el
bocadillo al compafiero.




Agua en el plato

Observador recurrente

Descripcion

Ves como Toni molesta a Luis cada dia echandole agua en el plato.

Espacio

Comedor

Conversacion

Luis: Para ya de echarme agua, cada dia lo mismo, estoy harto.
Toni: jAsi no quemara tanto, hombre! Come y calla.

Emociones iniciales

Rabia, miedo, tristeza, ansiedad, vergiienza, rechazo, culpa, compasion y envidia.

Estrategia 1

Puntuacion

No le doy mucha importancia y me distraigo haciendo otras | 0
cosas (jugando, pensando, pintando...).

Estrategia 2

Explico lo que me pasa a un amigo. Escribo lo que me pasa | 100

Puntuacion en mi diario personal.

Estrategia 3 Pido ayuda al monitor. 300
Puntuacion
Estrategia 4 Pienso: "Ellos no saben el dafio que me hacen. Si lo 300

Puntuacion

supieran, no lo harian, en el fondo tienen miedo".

Estrategia 5

Puntuacion

Busco una solucion: primero hablaré con ellos y, si es 300
necesario, pediré ayuda al monitor.

Respuesta asertiva

TG: Oye, Juan, jte gustaria que te lo hicieran a ti? Yo también estoy harto de ver
como le haces sufrir.

Juan: iSolo es una broma!
TG: Esto no es ninguna broma. Luis lo esta pasando muy mal.
Juan: jNo te metas donde no te llaman!

TG: Todos vemos lo que le estas haciendo. Si no paras, pediré ayuda al monitor.
Juan: Tranquilo, ya paro.

Emociones posteriores

Gratitud, alegria, carifo, confianza, sorpresa, esperanza, alivio, solidaridad.

Respuesta inadecuada
1. Justificacion

No digo nada, puede ser que después me lo haga
a mi.

Es normal que tengas miedo,
pero deberias ayudar a Luis.

Respuesta inadecuada
2. Justificacion

Le insulto y le amenazo.

Esto agravara el problema.

Respuesta inadecuada
3. Justificacion

Me uno a Juan para echar agua al plato de Luis.

Hay que ser valiente para saber
qué amigos queremos escoger.

Glosario Confianza en uno mismo: ser consciente de los talentos y las fortalezas, pero
también de las debilidades. De este modo, se potencian las cualidades que permiten
superar el miedo ante alguna situacion que requiera implicacion.

Finalidad Darse cuenta de que el observador tiene que perder el miedo a implicarse en una

situacion de acoso escolar.




Por fin un NO

Querido diario:

Esta mafiana me he decidido y he sido capaz de decir NO. Un NO que me ha costado dias de
pronunciar. El miedo a que me dejaran de lado me impedia negarme a todo lo que me pedian los

companeros.

Siempre eran cosas que tenia que hacer para molestar a los demas. Hoy me tocaba insultar a
Pau, simplemente porque ellos asi lo habian decidido.

;Sabes que me ha ayudado a decir NO? jEl comentario de Alberto!
Les he dicho que estaba avergonzado de lo que habia hecho. Hoy he sido valiente.

iSi, sefor, puedes sentirte orgulloso de mi, querido diario! Ellos al principio decian que no era
para tanto. ;Pero no se dan cuenta de que molestar a los demas esta mal? j;Ya me he cansado!!

Les he dicho: ";Y si os lo hicieran a vosotros?”

La cara les ha cambiado, les ha sorprendido. jMe han dado la razon y todo! No podia creer lo que
estaba sintiendo, yo también estaba sorprendido, sobre todo de mi mismo.

ijHabia dicho NO!! j;UAUUU!! jFuera la MANIPULACION!

Descifra las palabras clave del texto en estas imagenes y escribelas aqui:
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Practica

A veces, hace falta saber decir NO.

Para hacerlo cada vez mas facil te proponemos que enumeres en una lista las cosas que quieres
hacer y en otra las que no.

Si No

Ejemplo de respuesta: Ejemplo de respuesta:

Reflexiona: T mismo has escrito cuando tienes que decir "NO".

Es tu turno

Juan, Pedro y Lucas te obligan, como siempre, a hacer cosas
que a ti no te gustan. Hoy quieren que insultes a Pablo.

Escribe como dirias a tus amigos de una forma asertiva que no quieres insultar nunca mas a Pablo.
Juan, Pedro y Lucas:



Por fin un NO

Victima recurrente

Descripcion

Tres nifos te obligan, como siempre, a hacer cosas que a ti no te gustan. Hoy quieren que

insultes a Pablo.

Espacio

Patio

Conversacion

José (lider): Va, haz que Pau se enfade, que lo pasaremos bien.

Ta: jSiempre me toca a mi!

José: Pues si quieres venir con nosotros, lo tienes que hacer.

Bruno: No seas gallina.

Alberto: Dejadlo en paz, si no lo quiere hacer, que no lo haga.

Emociones iniciales

Rabia, miedo, tristeza, ansiedad, vergiienza, rechazo, culpa, compasion y envidia.

Estrategia 1 Puntuacion

No le doy mucha importancia y me distraigo haciendo otras cosas | 0

(jugando, pensando, pintando...).

Estrategia 2

Explico lo que me pasa a un amigo. Escribo lo que me pasa en mi | 100

Puntuacion diario personal.

Estrategia 3 Pido ayuda al mediador o maestro. 300
Puntuacion
Estrategia 4 Puntuacion Pienso: "Ellos no saben el dafno que me hacen, si no, no lo 300

harian, en el fondo tienen miedo."

Estrategia 5

Puntuacion

Busco una solucion: hablo con ellos sin amenazas y les dejo clara | 300

mi decision de no hacerlo.

Respuesta asertiva

Ta: Estoy muy avergonzado cuando me hacéis hacer estas cosas que no me gustan.

José: {No hay para tanto!

TG: Si. Estoy harto de esta situacion. No lo quiero hacer mas. Si

continuais asi, pediré ayuda al tutor.
José: Tienes razon... Nos hemos pasado mucho.

Emociones posteriores

Gratitud, alegria, carifio, confianza, sorpresa, esperanza, alivio, solidaridad.

Respuesta inadecuada 1.

Justificacion

Lo hago por miedo a quedarme solo.

Piensa que después te pueden pedir
que hagas cosas mas graves. Ademas,
si realmente fueran amigos tuyos, ;de
verdad crees que te pedirian que
hicieras todo esto?

Respuesta inadecuada 2.

Justificacion

Lo hago porque no pasa nada si insulto a los demas.

No es adecuada porque aumenta el
conflicto.

Respuesta inadecuada 3.

Justificacion

Les insulto y me voy.

Tendras dos problemas: estaras mal
con ellos y te quedaras solo.

Glosario Autoestima equilibrada y sana: conjunto de percepciones, pensamientos y comportamientos
que dan valor a tu persona y de acuerdo con tus principios sin dafar los principios o derechos
del prdjimo.

Finalidad La necesidad de pertenecer a un grupo refuerza tu propia identidad, pero hay que

detectar aquellas situaciones en que esta pertenencia te perjudica a ti mismo y al

préjimo.




Partido de futbol

Querido diario:

iMarc siempre me hace rabiar cuando jugamos al fltbol! Qué paciencia debo tener con él.
iHoy ya no he podido mas y le he dicho lo que pensaba! A ver qué te parece: "Hemos perdido
este partido, pero no por ello somos malos. Es un juego y no hemos tenido tanta suerte”.

Mira, diario, le he dicho lo que realmente pensaba, pero claro, de buenas maneras. Y parece
que lo ha entendido, me ha dicho que tenia razon y que unas veces se gana y otras se pierde.

Qué suerte, lo hemos solucionado.

;Qué piensa el protagonista? Descubrelo. Forma la frase con estas palabras:
He dicho que lo le pensaba asertiva manera de realmente

Practica

Senala con una X si estas situaciones son fruto de la SUERTE o del ESFUERZO:

Situaciones Suerte Esfuerzo

Tengo un sobresaliente en
matematicas.

He ganado el campeonato de
natacion.

He encontrado una pelota de
futbol en la calle.

He ganado el primer premio en
el sorteo de final curso.

Explica una experiencia en la que hayas tenido suerte.



Es tu turno

Marca con una X la respuesta pasiva cuando Marc dice: “Habéis perdido! ;Qué malos sois!”

Le digo: "Si, es verdad, somos malisimos

jugando”.

Le digo: ";Qué dices, Marc? jPara una vez
que ganais!”.

Le digo: "{Marc, habéis ganado haciendo

trampas!”

¢Por qué la respuesta
pasiva no es la respuesta
correcta?

Porquémnla respuesta pasiva no
expresas tu opinidon y no le
dices a la otra persona lo
que seintes y piensas vy la
otra persona no aprende.



Dos equipos de futbol

Victima puntual

Descripcion

El equipo contrario se rie de vuestro equipo porque habéis perdido.

Espacio

Patio

Conversacion

Marc: jHabéis perdido! jQué malos sois!

Emociones iniciales

Rabia, miedo, tristeza, ansiedad, vergiienza, rechazo, culpa, compasion y envidia.

Estrategia 1
Puntuacion

No le doy mucha importancia y me distraigo haciendo otras | 100
cosas (jugando, pensando, pintando...).

Estrategia 2

Explico lo que me pasa a un amigo. Escribo lo que me pasa | 100

Puntuacion en mi diario personal.
Estrategia 3 Pido ayuda al mediador o maestro. 0
Puntuacion
Estrategia 4 Pienso: "Marc se burla porque siempre son ellos los que 400
pierden”.

Puntuacion

Estrategia 5

Puntuacion

Busco una solucion: le digo que unas veces se gana y otras | 400
se pierde, y que esto no es motivo de burla.

Respuesta asertiva

TG: Hemos perdido este partido, pero no por ello somos malos. Es un juego y
no hemos tenido tanta suerte.

Marc: jEsto es lo que tl crees, pero si siempre jugais muy mal!
TG: {No es verdad! Nadie gana siempre... Ni los mejores equipos.
Marc: Esto es verdad.

TG: {Por supuesto que es verdad!
Marc: Tienes razon, unas veces se gana y otras se pierde.

Emociones posteriores

Gratitud, alegria, carifo, confianza, sorpresa, esperanza, alivio, solidaridad.

Respuesta inadecuada
1. Justificacion

No es adecuada porque estas
poniendo limites a  tus
posibilidades.

Le digo: "Si, es verdad, no ganaremos nunca”.

Respuesta inadecuada

Le digo: “;Qué dices, Marc? jPor una vez que No es adecuada porque aumenta

2. Justificacion ganais!”. el conflicto.
Respuesta inadecuada | Le digo: “Marc, jhabéis ganado haciendo | No es una respuesta adecuada
3. Justificacion trampas!”. porque no es verdad.

Glosario

Suerte: situacion que ocurre sin que ejerzas ningln tipo de control.

Finalidad

Finalidad: no se debe confundir suerte con esfuerzo.




Partida de ajedrez

;Sabes, querido diario? Con mi hermano es dificil jugar porque no sabe perder. Hoy, como de
costumbre, jjise ha enfadado!!!

-iiiHas hecho trampas!!! Es su excusa estrella.

Después, encima, como ve que no me afecta, me dice gritando:
- "Pues, para que lo sepas, jjjhas tenido mucha suerte!!!

{Es que nadie querra jugar con él, si sigue asi!

Quiero ayudarle a que comprenda que hay que saber ganar y perder en los juegos. Le he dicho
que he sentido rabia cuando me ha acusado de hacer trampas. Un juego no es mas que un
juego, a veces se gana y a veces se pierde. La suerte también cuenta.

Para que lo pueda ir entendiendo, hay que jugar muchas veces mas.
Mafnana veremos qué pasa.
Escribe el mensaje con estas palabras:

a,y, pierde, 3, Se, veces, 8anag, Veces, se

Practica

Javier ha perdido la partida de ajedrez con su hermano. ¢Qué ha pasado? iiNADA!! A VECES SE GANA Y A
VECES SE PIERDE. LO MAS IMPORTANTE ES DARSE CUENTA DE LOS ERRORES QUE SE HAN COMETIDO
PARA APRENDER DE ELLOS Y ASi SUPERARSE

Busca el significado de las palabras "error" y "aprender".

Error

Aprender
;Qué emociones se sienten cuando ganamos?



Es tu turno

Hace dos dias que te han puesto aparatos para corregirte los dientes y
cuando llegas a la escuela los companeros de clase se burlan de ti.

Escribe como resuelves el conflicto paso a paso:

y ‘ .
SEespyhlis ROJO: Stop b S
S0Ué <i i Qué estrategias , .
¢Qué sientes? AMARILLO: Respira ¢Q et ?g ¢Cémo solucionas
utilizarias? .
. a asertivamente el
éPor qué? hondo flicto?
. , i Por qué? conflicto?
VERDE: Piensa qué ¢ q
problema tienes
Pueden seguir las siglas
NEMO:
Mercedes,
Es mejor dejar pasar .
tiempo hasta que no me siento avergonzada
Todas las emociones sientan las Pueden elegir por no haberte invitado
son legitimas. emociones muy fuertes.  cualquiera de las cinco antes a mi fiesta de

cumpleafios.

Lo siento mucho, me
gustaria que vinieras




Partida de ajedrez

Victima puntual

Descripcion Juegas con tu hermano al ajedrez y cuando pierde te acusa de haber hecho trampas.
Espacio Casa

iy Javier: jHas hecho trampas!
Conversacion

Emociones iniciales

Rabia, miedo, tristeza, ansiedad, vergiienza, rechazo, culpa, compasion y envidia.

Estrategia 1

No le doy mucha importancia y me distraigo haciendo otras cosas | 100

(jugando, pensando, pintando...).

Puntuacion

Estrategia 2 Explico lo que me pasa a un amigo. Escribo lo que me pasa en mi | 100
Puntuacion diario personal.

Estrategia 3 Pido ayuda a papa o a mama. 0
Puntuacion
Estrategia 4 Puntuacion Pienso: "Es normal que esté enfadado, porque pensaba que 400

ganaria”.
Estrategia 5 Busco una solucién: hablo con él sin amenazas. 400

Puntuacion

Respuesta asertiva

TG: Yo no he hecho trampas y me da rabia que lo digas.

Javier: jSi, que te he visto!
TG: ;Si? jCuando?
Javier: Ahora no me acuerdo.

TU: Claro, porque no he hecho trampas.
Javier: De acuerdo, volvemos a jugar.

Emociones posteriores

Gratitud, alegria, cariio, confianza, sorpresa, esperanza, alivio, solidaridad.

Respuesta inadecuada 1. | Le insulto. Las cosas hay que decirlas, pero hay
Justificacion que decirlas bien.
Respuesta inadecuada 2. | Le pego. Pegar siempre es agresivo.

Justificacion

Respuesta inadecuada 3.

Justificacion

Les cuento a mis padres lo que ha pasado, pero exagero
para que castiguen a mi hermano.

Esta respuesta agrava el problema.

Glosario

Perder y ganar: situacion que se da en determinados juegos competitivos.

Finalidad

Ayudar a los alumnos a tomar conciencia de la dualidad en los juegos competitivos, a
aceptar la derrota con humildad y a disfrutar de la victoria con humildad.




El futbol y Ramon

Han desaparecido algunas palabras del texto. Te las damos para que las vuelvas a escribir:

tengo miedo a mi también me pasaria
a la hora del recreo es normal que se sienta
rechazado

Querido diario, hOy €5 ......cuveviiviniininiineennenennen.

Hoy me he pasado mucho. Tengo vergiienza de explicarlo, pero es importante que lo haga para
poder expresar todo lo que siento.
Hace tiempo que lidero el equipo de futbol de la escuela y nunca dejo que juegue Ramon. No es que
me caiga mal, no lo conozco, pero ............ £eN20 MO ivivvirriunernennenn. porque sé que es un
buen jugador vy, si lo evito, no me podra hacer sombra. Hoy, ...............
............. , le he dicho que no es justo, y tiene toda la razon, ..........

.......... y tenga rabia.
Seguramente, ............ a mi también me pasaria ............ No esta bien lo que estoy haciendo. Por
ello, hemos hablado y, a partir de ahora, si quiere jugar, tiene todo el derecho a hacerlo.
Me siento mucho mejor después de haber hablado con él.
i1iQué descanso!!!

Practica

Observa la imagen siguiente:




Ponte en el lugar de la persona que es agredida:

Ponte en el lugar de la persona que agrede: ¢ Qué piensa? éCémo se siente?

Ahora, imagina que eres tu el que observa esta situacion en el patio o en clase.

Es tu turno

Escribe tres cualidades positivas de Ramon que te hagan cambiar de opinion.
Seran validas todas aquellas cualidades que estén bien argumentadas. Por ejemplo:
12.ES MUY TENAZ, NO SE RINDE CON FACILIDAD Y CREA MUY BUEN AMBIENTE EN EL EQUIPO......cvvvvvereverrereveernnsivererenns

23

3a

74




EL fitbol y Ramon

Agresor recurrente

Descripcion

Estas en el recreo y, como siempre, no quieres que Ramén juegue al futbol con tu equipo.

Espacio

Patio

Conversacion

Ramon: ;Con qué equipo voy?
Tua: TG no juegas.
Ramon: ;Por qué?
Tu: Porque lo digo yo.
Ramon: Esto no es justo y lo sabes.

Emociones iniciales

Rabia, miedo, tristeza, ansiedad, vergiienza, rechazo, culpa, compasion y envidia.

Estrategia 1

Puntuacion

No le doy mucha importancia y me distraigo haciendo otras 0
cosas (jugando, pensando, pintando...).

Estrategia 2

Explico lo que me pasa a un amigo. Escribo lo que me pasaen | 100

Puntuacion mi diario personal.

Estrategia 3 Le pido ayuda al mediador o maestro. 300
Puntuacion
Estrategia 4 Puntuacion | Pienso: "Es normal que Ramon se sienta rechazado y tenga 300

rabia, seguramente a mi también me pasaria. Lo que estoy
haciendo no esta bien".

Estrategia 5

Puntuacion

Busco una solucion: le pido perdon. 300

Respuesta asertiva

Tu: Es que tu no sabes jugar.
Ramon: Si no me dejas jugar, no aprenderé nunca.
Tu: Pues ve a jugar con otro equipo.

Ramon: ;Quién eres tU para mandarme tanto? ;Te gustaria que te lo hicieran a ti? Tu:
No, tienes razon. Bueno, va, juega con nosotros.
Ramon: De acuerdo! Ya veras como aprendo deprisa.

Emociones posteriores

Gratitud, alegria, carifio, confianza, sorpresa, esperanza, alivio, solidaridad.

Respuesta inadecuada

1. Justificacion

Es una respuesta agresiva y hace
dano.

Le digo que se vaya a jugar con los demas.

Respuesta inadecuada

2. Justificacion

Le digo que ya jugara cuando sepa mas. Es una respuesta muy agresiva.

Respuesta inadecuada

3. Justificacion

Le digo que juegue, pero con la condicion de que lo | Es una de las peores amenazas que
haga bien; si no, no jugara nunca mas. le puedes hacer.

Glosario Bullying: una situacion de maltrato fisico o psiquico mantenida en el tiempo que tiene el
objetivo de despreciar a la persona que lo padece.
Finalidad Reconocer una situacion de bullying y saber actuar en consecuencia. En este conflicto,

se trabaja el papel de la persona que agrede y se le muestra el camino para la toma
de conciencia y la resolucion asertiva del conflicto.




Mural de fin de curso

Darse cuenta de su
comportamiento

Accion

Satisfaccion

Descripcion del conflicto

Practica

Querido diario, hoy no me he portado nada
bien. ¢ Te cuento que me ha pasado?

iMe he olvidado totalmente de hacer la
parte del trabajo que me tocaba!

Claro, mis companeras se han enfadado
conmigo, porque por mi culpa no lo
hemos podido entregar hoy.

Pues he tenido que ser valiente y pedir al
profesor si nos dejaba entregarlo mafana.
iiiSuerte que me ha dicho que si!!! Esta
tarde trabajaré muchisimo para terminarlo.
Nunca mas me volvera a pasar, he
aprendido la leccion y soy consciente de mi
parte de responsabilidad.

Descripcion del conflicto

Busca en esta sopa de letras las palabras relacionadas con el trabajo en equipo.
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Imagina que estas haciendo un trabajo en equipo.
;Qué pasaria si...

... no fueras responsable? Ejemplo: Lo que me toca a mi quedaria sin hacer y
perjudicaria a los demas.

... no fueras respetuoso con los Ejemplo: No me gustaria la imagen que tendrian de mi.

demas?

... ho tuvieras paciencia? Ejemplo: Muchas cosas no las terminaria (sacar muy buenas
notas en los examenes, terminar un trabajo...).

... o confiaras en los demas? Ejemplo: Todo lo quisiera hacer solo y no aprenderia tanto.

... No existieran los acuerdos? Ejemplo: No podriamos hacer trabajos en grupo porque
discutiriamos.

Es tu turno

Hoy debéis presentar un trabajo en grupo muy importante para la nota final de
curso y un miembro del grupo no ha hecho la parte que le tocaba.

Escribe como resuelves el conflicto paso a paso:
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son legitimas. tiempo hasta que no cualquiera de las cinco antes a mi fiesta de
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emociones muy fuertes.
Lo siento mucho, me

gustaria que vinieras



Mural de fin de curso

Agresor puntual

Descripcion Sonia, Lisiy tU estais montando el mural de fin de curso, pero tU no has hecho la parte que
te tocaba.
Espacio Pasillo/Escuela

Conversacion

Lisi: ;Donde esta tu parte del mural? Si no la has hecho, suspenderemos todas.

Emociones iniciales

Rabia, miedo, tristeza, ansiedad, vergiienza, rechazo, culpa, compasion y envidia.

Estrategia 1

Puntuacion

No le doy mucha importancia y me distraigo haciendo otras 0
cosas (jugando, pensando, pintando...).

Estrategia 2

Explico lo que me pasa a un amigo. Escribo lo que me pasaen | 100
mi diario personal.

Puntuacion
Estrategia 3 Pido ayuda al mediador o maestro. 300
Puntuacion
Estrategia 4 Pienso: "Ahora me doy cuenta de las consecuencias. Tengo 300

Puntuacion

que asumir mi parte de responsabilidad".

Estrategia 5

Puntuacion

Busco una solucion: soy consciente de que no he sido 300
responsable y me disculpo. Hablo con el tutor para que nos
deje presentarlo al dia siguiente.

Respuesta asertiva

Tu: No la tengo todavia...
Lisi: jQué morro tienes! ;Ahora qué hacemos?

Tu: Ahora veo que esto nos perjudica a todos. Hablaré con el tutor e intentaré
solucionarlo.

Lisi: De acuerdo.

Tu: Espero que el tutor nos deje presentarlo mafana. Lo siento mucho.
Lisi: De acuerdo.

Emociones posteriores

Gratitud, alegria, carifio, confianza, sorpresa, esperanza, alivio, solidaridad.

Respuesta inadecuada
1. Justificacion

No digo nada. Es una actitud irresponsable por tu

parte y perjudicara a todo el grupo.

Respuesta inadecuada
2. Justificacion

Perderas la confianza de tus
companeras.

Les digo: "No he hecho mi parte ni la pienso hacer".

Respuesta inadecuada
3. Justificacion

Les miento y les digo que he perdido mi parte. Es mejor decir siempre la verdad y
aceptar tu parte de

responsabilidad.

Glosario Trabajo en equipo: grupo de personas que realiza una tarea determinada con un objetivo
comin.
Finalidad Valorar las actitudes necesarias para trabajar en equipo: responsabilidad, implicacion,

interés, compromiso y colaboracion.




Pasar cuentas

Lee el diario y explica qué habrias hecho ta.

Querido diario: Hoy ha sido un dia muy dificil. Tengo que reconocer que he tenido mucho miedo.
;Quieres que te cuente qué ha pasado? Juan ha amenazado a Christian diciéndole que lo esperaria en
la puerta al salir del colegio para pegarle. Realmente he sufrido mucho pensando en todo lo que podria
pasar.

Suerte que he sido valiente y he ido a hablar con Juan. Le he dicho que entendia que estuviera
enfadado, pero que esperar a Christian en la puerta de la escuela para pegarle no era una buena
solucion.

Me gustaria que lo solucionaran hablando. Al principio le ha costado entenderlo, pero cuando le he
dicho que pediria ayuda al profesor ha callado de pronto y me ha contestado que lo solucionarian
hablando.

iSoy un artista, un mediador maravilloso! jProblema resuelto!

;Como resolverias el problema? ;Por qué?

Practica

Responde las preguntas siguientes:

Julio le ha dicho a Raquel que no sabe hacer nada de nada. Ella esta llorando. ;Qué puede
hacer Julio?

A Carolina le han puesto una comida que no le gusta nada. Se ha enfadado. ;Qué puede
hacer?

Es la fiesta de cumpleafos de Marta y te gustaria mucho ir, pero no te ha invitado. ;Qué le
dirias a Marta?




Es tu turno

Relaciona: tira a la papelera las situaciones injustas y llévate a casa las justas.

El ladron es detenido por la policia. n

Dos jovenes rompen un escaparate porque estan enfadados.

Insultan al entrenador por haber perdido el partido.

Un companiero pide ayuda al tutor porque siempre lo molestan.

No hacerse la cama porque es domingo.

Burlarse de un companero porque lleva gafas.

Reirsede uncompaiero porque ha suspendido otra vez un

examen.

Ceder el asiento del autobus a una persona mayor.

Devolver una pelota que no es tuya.

Compartir el almuerzo con el companero porque hoy se lo
ha dejado.



Pasar
cuentas

Observador puntual grave

Descripcion

Ves como Juan amenaza a Christian diciéndole que lo espera a las cinco en la
puerta de la escuela para "ajustar cuentas".

Espacio

Patio

Conversacion

Juan: Oye, Christian, te espero a las cinco en la puerta de la escuela. Te vas a
enterar...

Emociones
iniciales

Rabia, miedo, tristeza, ansiedad, vergiienza, rechazo, culpa, compasion y envidia.

Estrategia 1

No le doy mucha importancia y me distraigo haciendo 0

Puntuacion otras cosas (jugando, pensando, pintando...).

Estrategia 2 Explico lo que me pasa a un amigo. Escribo lo que me 100
Puntuacion pasa en mi diario personal.

Estrategia 3 Pido ayuda al mediador o maestro. 300
Puntuacion

Estrategia 4 Pienso: "Juan esta tan enfadado que hara dafio a 300

Puntuacion Christian al salir del colegio".
Estrategia 5 Busco una solucion: hablo con Juany, si no me hace 300
Puntuacion caso, se lo explicaré al tutor.
Respuesta Ta: Juan, esperarlo en la puerta para pegarle no es una buena solucion.
asertiva Juan: TU no te metas.
TU: Es que no estoy tranquilo.
Juan: Pues no mires.
Ta: No me gustaria que te encontraras en medio de un conflicto ni que Christian
sufra. Si piensas hacerlo, pediré ayuda al tutor.
Juan: Esta bien, ya lo solucionaremos nosotros hablando.
Emociones Gratitud, alegria, carifio, confianza, sorpresa, esperanza, alivio, solidaridad.

posteriores

Respuesta No digo nada. ;Estas seguro? Piensa en
inadecuada 1. lo que puede pasar a
Justificacion las cinco.

Respuesta Le insulto. Es una respuesta

inadecuada 2.

Justificacion

agresiva que agravara
las consecuencias.

Respuesta

inadecuada 3.

Justificacion

Yo también lo amenazo y lo espero a las Actuarias como él y no
cinco. se solucionaria el
problema.

Glosario

Ayuda: cooperacion para obtener una finalidad concreta. Union de fuerzas.

Finalidad

Reconocer tus limitaciones y ser lo suficientemente humilde para pedir ayuda en el
momento adecuado y a la persona adecuada.




Gordi

Querido diario:

Estoy muy triste. ;Como he podido hacerle eso? Me da vergiienza contarlo. Pero lo tengo que hacer,
porque necesito desahogarme.

Hace dias que mis amigas y yo gritamos con desprecio a una chica de clase. Bueno, le llamamos "Gordi".
iiiYa sé que no esta bien!!! jjPero se nos ha ido de las manos!! No es excusa. LO SIENTO MUCHISIMO,
pero me cuesta tanto reconocerlo... Y por supuesto que a mi no me gustaria que me lo dijeran.

Hoy Claudia se ha enfadado con nosotras y nos ha dicho: “Estoy harta de que me llaméis"Gordi". jjMe
estais haciendo dano!! jUfff!”.

Entonces he decidido hablar con ella y disculparme. Le he dicho que la salud es lo mas importante.
He aprendido esta leccion: "No hagas ni digas a nadie lo que no te gustaria que te hicieran o dijeran a
ti". Esto es respeto, ;verdad?

Estoy aprendiendo mucho, querido diario. Gracias por ayudarme a expresar todo esto que siento.

Ufff, qué descanso.

Descubre la palabra clave que contiene cada imagen:

4 HEBH,,

RN AT
s Sens
O ?“f?
\ \u@% i

RS EXOUSK e S




Practica

Quiien tiene un amigo tiene un tesoro

Anota en esta tabla todas las cualidades que te hacen ser un buen amigo.

Ejemplo de respuesta:

1

Es tu turno
A tus dos amigos les gusta llamarte “Gordi”.

Completa el cuadro segln la técnica asertiva:




Gordi

Agresor recurrente

Descripcion

A tus dos amigas y a ti os gusta llamar "Gordi" a Claudia cuando estais en el
comedor.

Espacio

Comedor

Conversacion

Tu: Oye, Gordi, ;quieres mis macarrones? Tu comes mucho y yo no quiero estar como
tu.

Maria: Yo te doy mi postre, que quiero mantener la linea. Claudia: Estoy harta
de que me llaméis “Gordi”. Me estais haciendo mucho dafo.

Emociones iniciales

Rabia, miedo, tristeza, ansiedad, vergiienza, rechazo, culpa, compasion y
envidia.

Estrategia 1 No le doy mucha importancia y me distraigo 0
Puntuacion haciendo otras cosas (jugando, pensando,

pintando...).
Estrategia 2 Explico lo que me pasa a un amigo. Escribo lo que 100
Puntuacion me pasa en mi diario personal.
Estrategia 3 Pido ayuda al monitor de comedor. 300
Puntuacion
Estrategia 4 Pienso: "Tiene razon de sentirse despreciada y 300

Puntuacion

enfadada, esto no gusta a nadie”.

Estrategia 5

Puntuacion

Busco una solucion: hablo con ella y me disculpo. 300

Respuesta asertiva

TG: Solo es una broma.

Claudia: Lo mas importante es estar bien de salud y vosotras también deberiais comer lo que
0s ponen para estarlo.

Tu: Si, claro... Esto es lo que dices tu para disimular.

Claudia: Basta. Mi nombre es Claudia y no Gordi.

Tu: De acuerdo...

Claudia: Pues si, evitad llamarme asi, porque me duele y no me gusta que os
burléis de mi.

Emociones
posteriores

Gratitud, alegria, carifo, confianza, sorpresa, esperanza, alivio, solidaridad.

Respuesta inadecuada 1.

Justificacion

Respuesta inadecuada 2.

Justificacion

Respuesta inadecuada 3.

Justificacion

Lainsulto y la amenazo. Es una respuesta muy
agresiva, porque ella sufre.

No se lo decimos mas a la cara, Es mas grave que decirselo a

pero seguimos riéndonos de ella. la cara, porque Claudia no
puede defenderse.

La dejamos de lado y no le Es una de las respuestas mas

hablamos mas. agresivas que hay, se llama

exclusion social.

Glosario

Desprecio: falta de respeto con el objetivo de hacer dafo o humillar a alguien.

Finalidad

Se pretende reflexionar sobre la diferencia entre "ser" y "estar”. "Ser"” implica
identidad y etiquetado y "estar”, estado y circunstancia. Aunque haya esta
diferencia, ambos son susceptibles de ser utilizados de forma despectiva, por lo
que se debe evitar este tipo de expresiones.




Mi madre y yo

Lee este texto:

Querido diario, hoy €s ......ccvvevvenennen.

iEsta tarde tampoco he podido ver entero mi programa favorito de la tele! ;Sabes por qué? ;Por los deberes!
Me he quedado con las ganas.

Mi madre siempre me dice: "jVenga, tienes que ir a hacer los deberes! Si que me ha dado cinco minutos, pero
no tenia suficiente.

Me he hecho el despistado, pero no ha servido de nada. Asi pues, antes de perder cinco minutitos, mas vale
algo que nada. He hecho caso a mi madre y he apagado la tele y me he puesto a hacer los deberes.

/Qué puedo hacer, querido diario? Siempre me pasa lo mismo, no puedo terminar de ver mi programa favorito,
y ya basta, ;noo?

;Y si hablo con mi madre y llegamos a un acuerdo? Pensaré qué le puedo proponer. Eso si, tengo que cumplir
lo que le proponga.

Escribe esta frase correctamente:

¢Y is hbalo noc mi mdera y llegamos a nu oeucard?

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

Practica

;Qué podrias hacer en cada una de estas situaciones para solucionarlas?

SITUACION
He perdido a mi perrita.

He suspendido un examen por no haber
estudiado.

He perdido la agenda en clase.

Veo como un nino tira piedras a un perro.




Es tu turno

Carlos y tu habéis acordado merendar en el rio. Tu llevaras la bebida
y él los bocadillos. Carlos se presenta tarde y sin los bocadillos.

Escribe como resuelves el conflicto paso a paso:
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Mi madre y yo

Victima puntual

Descripcion

Estas viendo un programa de la tele que te gusta mucho y tu madre te recuerda
que tienes que hacer los deberes.

Espacio

Casa

Conversacion

Madre: Piensa que te quedan cinco minutos para ir a hacer los deberes.

Emociones iniciales

Rabia, miedo, tristeza, ansiedad, vergiienza, rechazo, culpa, compasion y
envidia.

Estrategia 1 No le doy mucha importancia y me distraigo 100
Puntuacion haciendo otras cosas (jugando, pensando,

pintando...).
Estrategia 2 Explico lo que me pasa a un amigo. Escribo lo que 100
Puntuacion me pasa en mi diario personal.
Estrategia 3 Pido ayuda a mi familia. 0
Puntuacion
Estrategia 4 Pienso: "Mi madre tiene razon, es mejor que le 400
Puntuacion haga caso".
Estrategia 5 Busco una solucion: Ya sabia que tarde o temprano 400

Puntuacion

llegaria el momento de ir a hacer los deberes.
Como todavia tengo cinco minutos, los aprovecho y
después apago la tele.

Respuesta asertiva

Tu: Si casi no tengo deberes...

Madre: Da igual, los que tengas.

Tu: Pero estoy viendo mi serie preferida. Ahora no puedo.

Madre: Lo primero es lo primero. La serie ya la veras por internet cuando acabes los deberes.
TU: De acuerdo.

Madre: Asi me gusta, que seas responsable.

Emociones
posteriores

Gratitud, alegria, carifio, confianza, sorpresa, esperanza, alivio, solidaridad.

Respuesta
inadecuada 1.
Justificacion

Le digo a mama que ya voy, pero Tendras problemas.

en realidad no lo hago.

Respuesta
inadecuada 2.
Justificacion

Hago ver que no lo he oido. Aunque no lo creas, es una

respuesta agresiva.

Respuesta
inadecuada 3.

Doy un golpe sobre la mesa y,
muy enfadado, voy a hacer los

Es una respuesta agresiva
que seguro que tiene

Justificacion deberes. consecuencias negativas.
Glosario Responsabilidad: actitud de cumplir con el deber.
Finalidad Se pretende reflexionar sobre la inmediatez y la frustracion que conlleva dejar

de hacer lo que se desea en un momento determinado para llevar a cabo una
responsabilidad.




jQueée bocadillo mas bueno!

Querido diario, hOy €S ....ccvveviiveniiniiininenienennen.

Hoy me he dado cuenta de que he estado muy desagradable con Noelia.

Un dia, a la hora del recreo, para hacerme la simpatica, cogi su bocadillo y me lo comi delante de ella.
Y no se acabd aqui la gracia, porque vino un segundo dia, y un tercero y muchos mas, y segui haciendo
lo mismo. Como Noelia no decia nada (creo que estaba aturdida y tenia miedo), yo lo tenia muy facil.

Pero hoy ha sido diferente: ;Se ha atrevido a hablar! Lo debia de tener muy bien ensayado, porque me
ha sorprendido la calma con que lo decia. Muy seria y con un tono seguro, me ha dicho que no queria
que me lo comiera mas, que sentia rabia por lo que le estaba haciendo y que si me gustaria que me lo
hicieran a mi. Esto Ultimo, querido diario, me ha hecho pensar, y sus palabras me han caido como un
jarro de agua fria. ;Y si me lo hicieran a mi? ;Qué haria? ;Como me sentiria?

iiiBasta!!!, me he dicho a mi misma. ;Como he podido hacerle eso?
Al final le he dicho que lo sentia mucho y que me perdonara. No lo volveré a hacer mas.
i11Qué descanso!!! Tengo ganas de volverla a ver para compensar con amistad el dafio que le he hecho.

Narra la situacion del diario siguiendo este orden:
{QUE? LE QUITO EL BOCADILLO ANOELIA.vv.evvveerevsersvssessssersssersssersssssssssssssssssssssssserssssssssasssssssssssssssss essosssssssssssssssasssssssssassesrsssssssosses
IDONAEY N EL PATIO itvvvisiisesissesissnssesssssssssssssssessssessssssssssss s ssss s ss s hsssess s ss s st s8R R AR R R bR

.
;Cuando?
[ o PV LA IR D I v 000000 00000000000000000000 0000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000 0000000000000 000000000000000asssntssssssssossssssssiney

;Por qué? PARA HACERLA RABIAR, PORQUE TENGO ENVIDIA DE ELLA.....vnvnnmmmmsmssssssssssess s

JQUIBNT NOELIA Y Y0, irttttisesissesssesssssssssse s s s s s ss s b4 444 b

{COmMO? LE QUITO EL BOCADILLO DE LAS MANOS.....vouoevereererseressererssssssssersssesssessssssssssssserssssssssassnsessssssessssssessssssessssssssssssnssssnsssss sensarssenses

Practica

Te proponemos que visualices la situacion siguiente:

Estas en el parque y observas la situacion que viven dos amigas tuyas como si estuvieses
viendo la pelicula sentado en un cine.

Lo que ocurre es lo siguiente:

Maria comienza a insultar a Carolina porque ha llegado tarde a la cita, y
Carolina baja la cabeza, aguanta el chaparron y solo dice que lo siente.
Cada vez que dice "lo siento”, Maria la insulta con mas fuerza y agresividad.



Conducta agresiva

Conducta pasiva

;Qué debe de estar pensando?

Maria

Carolina

Reflexiona sobre lo que has pensado si alguna vez te has encontrado en una situacion

parecida.

Es tu turno

Le quitas el bocadillo a Noelia a la hora del patio y, como de costumbre, te lo

comes.

Ponte en el lugar de Noelia y escribe como te sentirias si te lo hicieran a ti y por qué.

;Como te sentirias si te lo hicieran a ti? ;Por qué?

------------------------------------

--------------------------------------------------------------------




iQué bocadillo

Agresor recurrente

mas bueno!
Descripcion Le quitas el bocadillo a Noelia a la hora del patio y, como de costumbre, te lo comes.
Espacio Patio

Conversacion

Ta: Mmm... Esta buenisimo. {Y encima, gratis!

Emociones Rabia, miedo, tristeza, ansiedad, vergiienza, rechazo, culpa, compasion y envidia.
iniciales
Estrategia 1 No le doy mucha importancia y me distraigo 0
Puntuacion haciendo otras cosas (jugando, pensando,

pintando...).
Estrategia 2 Explico lo que me pasa a un amigo. Escribo lo que me 100
Puntuacion pasa en mi diario personal.
Estrategia 3 Pido ayuda al mediador o maestro. 300
Puntuacion
Estrategia 4 Pienso: “;Me gustaria que me lo hicieran a mi?" 300
Puntuacion
Estrategia 5 Busco una solucion: le pido disculpas. 300

Puntuacion

Respuesta asertiva

Noelia: ;Te estas comiendo mi bocadillo? jEs mi desayuno! Tu: Si, me

lo estoy comiendo, jy esta muy bueno!

Noelia: Es muy injusto, no tienes ninglin derecho.

TG: Si a ti te da igual.

Noelia: No, siento rabia, jte gustaria ver como alguien se come tu bocadillo? No quiero
que me lo vuelvas a hacer mas.

Tu: Tienes razon, ahora me doy cuenta. Lo siento.

Emociones Gratitud, alegria, carifio, confianza, sorpresa, esperanza, alivio,
posteriores solidaridad.

Respuesta Me rio de ella. Es una respuesta muy
inadecuada 1. agresiva.
Justificacion

Respuesta La insulto. Es una respuesta que

inadecuada 2.
Justificacion

empeora el conflicto
porque podéis iniciar una

pelea.
Respuesta Si no me quiere dar el ;Te gustaria que te lo
inadecuada 3. bocadillo, le exigiré que me dé hiciesen a ti?

Justificacion

dinero cada dia.

Glosario Miedo: en este conflicto, el miedo es la representacion de la inseguridad del personaje
que agrede. Este miedo representa una envoltura que impide ver el interior y, ademas,
no tiene habilidades sociales para mostrar. Su manera de expresar el miedo es la
amenaza.

Finalidad Saber ponerse en el lugar del otro para comprender lo que siente y piensa y cuestionarse

la propia conducta para valorar sus consecuencias.




No he copiado

Lee este texto y ayUdate de la leyenda para comprender los pictogramas.

Querido diario, hoy €S .....c.ovvvvvveernniiiineennnn.

Hoy, auando me han dado la nota del examen de matematicas X/ , Sime hubieses podido

ver, queridodiario, mi H habiadadoresultados, mesentia ﬁde mimisma, pero hapasado
b

algo, como una gran « que tapa el sol. Laura me ha borrado la cara de alegria que tenia.

111111111111

;Por qué me dice eo, si sabe que no es verdad? Nadie puede haberme visto copiar porque no lo he hedho.

Tal vez ha sentido®de que estavez haya sacado mejor notaque ella, pero esorole da derecho

+ -—
aacusar anadie sin tener pruebas. Como siempre saco notas mas bajas en, ha supuesto
que si he sacadouna nota tan alta era porque habia copiado y no porque hubiera estudiado mucho.
Se lohe explicado y ha entendido que no he copiado, se ha disculpado y me ha felicitado.

Habia empezado la mafana oon©, después he sentido rabia por lo que me ha dicho Lauray
después he acabado contenta multiplicado por 2 por el buen resultado de mi esfuerzo y por haber
solucionado el malentendido con Laura.

-r’ Alegria a Nube negra

ﬂ Esfuerzo ﬂ Rabia

# oreviioso/a A Matematicas
©  Acon

Practica

Lee el texto siguiente:

Observas que Juan esta muy callado escribiendo en un papel antes de hacer el examen de
matematicas.

;Qué crees que esta haciendo Juan?

;Por qué?

;Como comprobarias lo que supones?



Es tu turno

Laura te envia este mensaje al movil:

Con el movil perdemos la oportunidad de vernos y entender el lenguaje no verbal (cara, tono de
la voz, posicion del cuerpo...), que es muy importante para solucionar los malentendidos.

92




No he copiado

Victima puntual

Descripcion

Te acusan de haber copiado y no es cierto.

Espacio

Patio

Conversacion

Laura: ;Qué nota has sacado en el examen de matematicas?

Emociones
iniciales

Rabia, miedo, tristeza, ansiedad, vergiienza, rechazo, culpa, compasionyenvidia.

Estrategia 1

Puntuacion

No le doy mucha importancia y me distraigo 100
haciendo otras cosas (jugando, pensando,
pintando...).

Estrategia 2

Puntuacion

Explico lo que me pasa a un amigo. Escribo lo que 100
me pasa en mi diario personal.

Estrategia 3

Pido ayuda al mediador o maestro.

Puntuacion
Estrategia 4 Pienso: “Me lo dice porque siente rabia deque yo haya 400
Puntuacion sacadomejor nota y tiene miedo de no aprobar”.
Estrategia 5 Busco unasolucion: le digo lo quesientoy piensosin 400
Puntuacion amenazasy, sinomehacecaso, pediréayudaal mediador

o tutor.

Ta: Un 9.

Respuesta asertiva

Laura: Si, pero copiando...

Tu: Laura, me da rabia que me digas que he copiado porque no esverdad.
Laura: Pero si no sacas nunca tan buena nota...

TG: Es que esta vez me he esforzado mas.

Laura: Pues lo siento, pensaba que habias copiado.

Emociones Gratitud, alegria, carifio, confianza, sorpresa, esperanza, alivio, solidaridad.
posteriores

Respuesta Le dices: La que copia eres No es adecuada porque
inadecuada 1. td. ;Yo no! haces lo mismo que ella.
Justificacion

Respuesta Le dices: "T0, ni copiando No es adecuada porque es
inadecuada 2. aprobarias”. un insulto.

Justificacion

Respuesta No le digo nada. Ella pensara que has
inadecuada 3. copiado y no es cierto.
Justificacion

Glosario Acusacion falsa: manifestar o sefalar a alguien como autor de algo cuando es
inocente.
Finalidad Valorar las consecuencias de una acusacion falsa, como, por ejemplo, desconfianza,

miedo, rencor, enemistad...




Cromos vy saltar la comba

Lee este diario. jjMucha suerte!!

Hoy es ............
Estimado diario:

Hoy me he enfadado con Maria. Me ha dicho que, si no le daba los cromos que le faltaban, no me
dejaria jugar a la comba con ella en el patio. Esto es chantaje. Me he enfadado mucho, pero, por
suerte, hemos conseguido solucionarlo.

;Sabes como? He pensado que ella en realidad quiere los cromos y no sabe como conseguirlos,
pero no dejarme jugar no es la manera correcta de obtenerlos. Asi pues, le he dicho que me
sentia rechazada y que cuando pudiéramos intercambiarlos estaria encantada de darles a ellos.

Parece que le ha gustado la idea y hemos podido divertirnos saltando a la comba.
iQué suerte! jQué descanso! Lo ha entendido y hemos llegado a un acuerdo.

Practica

Imagina que estas en el patio de la escuela y te pasa una cosa parecida. ;Qué sentirias? Rodea la

opcion que consideres acertada.

Rabia Ansiedad
Miedo Verglienza
Tristeza Rechazo

Todas las emociones son validas
porque todas son legitimas.

/Qué pensarias y harias en esta situacion? Rodea la opcion que consideres acertada.
“Mi amigo quiere mis cromos porque quiere completar su album y es muy caprichoso e
impaciente. Hablo con él y llegamos a un acuerdo.”

“;Qué morro tiene! Me esta chantajeando. Jugaré a otra cosa, no le daré los cromos.”

“Le doy los cromos y asi podré jugar a la comba.”



Es tu turno

Escoge de estas opciones la respuesta pasiva:

1. Le doy los cromos para poder saltar.

2. Le digo: “jT0 no mandas!”.

3. Le digo: “iSi no me dejas saltar, iré a buscar a mi hermano!”.

¢Por qué la respuesta
pasiva no es la respuesta

correcta?

Porquémnla respuesta pasiva no
expresas tu opinidn y no le
dices a la otra persona lo
que seintes y piensas vy la
otra persona no aprende.




Cromos y saltar a

Victima puntual

la comba
Descripcion Maria te dice que si no le das tus cromos no te dejara saltar a la comba.
Espacio Patio

Conversacion

TG: Ahora me toca saltar a mi.
Maria: Si no me das los cromos, no saltas.

Emociones Rabia, miedo, tristeza, ansiedad, vergiienza, rechazo, culpa, compasion y envidia.
iniciales
Estrategia 1 No le doy mucha importancia y me distraigo 100
Puntuacion haciendo otras cosas (jugando, pensando,
pintando...).
Estrategia 2 Explico lo que me pasa a un amigo. Escribo lo que me 100

Puntuacion

pasa en mi diario personal.

Estrategia 3

Puntuacion

Pido ayuda al mediador o maestro. 0

Estrategia 4

Puntuacion

Pienso: “Ella quiere los cromos y no se da cuenta de 400
que esta no es la manera de conseguirlos”.

Estrategia 5

Puntuacion

Busco una solucion: hablaré con ella y, si no me hace 400
caso, pediré ayuda al mediador o tutor.

Respuesta asertiva

Ta: ;Qué dices? Me toca saltar y salto.

Maria: Hasta que no me des los cromos no saltas.

Ta: Maria, t no mandas... Intercambiaremos los cromos después, si quieres. Maria: De
acuerdo... Cuando acabemos ya miraremos los cromos.

TG: Ahora mejor que juguemos tranquilas.

Maria: Tienes razon.

Emociones Gratitud, alegria, carifio, confianza, sorpresa, esperanza, alivio, solidaridad
posteriores

Respuesta Le doy los cromos para poder Es una respuesta que da a
inadecuada 1. saltar. Maria el poder de mandar
Justificacion siempre que quiera.
Respuesta Le digo: “T0 no mandas.” Es una respuesta que
inadecuada 2. seguramente empeoraria el
Justificacion conflicto.

Respuesta Le digo: “Si no me dejas saltar, Tienes que aprender a
inadecuada 3. iré a buscar a mi hermano”. solucionar los problemas.

Justificacion

Glosario Chantaje: amenaza o engano para obtener un beneficio propio sin tener en cuenta la
situacion del otro.
Finalidad Darse cuenta de una situacion de chantaje y aprender el proceso para no ceder a él y

llegar a una resolucion asertiva.




Ceder con inteligencia
emocional

HOY €S vuevieiiiieiiieneieennnes
Querido diario:

Hoy estoy muy orgullosa de mi. ;Te cuento qué me ha pasado?
Estaba jugando en el patio con Judith y el pesado de Ivan jno ha parado de molestarnos todo el tiempo!
Nos decia: "Me dejais jugar?". jParecia un disco rayado!

Judith y yo le hemos dicho que jugamos muy bien solas, pero Ivan venga a insistir. jMira que es pesadito!
;Sabes como lo hemos solucionado, querido diario?

Pues tan facil como dejandolo jugar. ;Y al final hasta nos lo hemos pasado bien!

;Qué siente Ivan?

;Qué piensa lvan?

Practica

Observa y compara:
A B

Escribe unasituacionenquehayas
actuadocomoenla imagen A.

Escribe unasituacionenque hayas
actuadocomoenla imagen B.

;Cual de las dos tiene un final major? ;Por qué?



Es tu turno

Insultas y molestas a Ivan para que se marche.

;Qué emociones sientes? ;Qué estrategias de regulacion ;Como lo solucionarias?
Happy utilizarias?

Rabia

Miedo

Tristeza

Ansiedad

Verglienza

Rechazo

Sorpresa

Cuando das una respuesta agresiva puedes perder la amistad de tus amigos, estas
de mal humor, te cuesta concentrarte...



Ceder con Victima recurrente

inteligencia

emocional

Descripcion Judith y t0 estais jugando en el patio e Ivan os molesta.
Espacio Patio

Conversacion

TG: lvan, deja de molestarnos!

Emociones Rabia, miedo, tristeza, ansiedad, vergiienza, rechazo, culpa, compasion y envidia.
iniciales
Estrategia 1 No le doy mucha importancia y me distraigo 100
Puntuacion haciendo otras cosas (jugando, pensando,

pintando...).
Estrategia 2 Explico lo que me pasa a un amigo. Escribo lo que me 100
Puntuacion pasa en mi diario personal.
Estrategia 3 Pido ayuda al mediador o maestro. 0
Puntuacion
Estrategia 4 Pienso: “Seguramente, Ivan no sabe con quién jugar y 400
Puntuacion se siente solo”.
Estrategia 5 Busco una solucion: jugamos con Ivan. 400
Puntuacion

Respuesta asertiva Ivan: Es que quiero jugar. ;Me dejais?

TG: ;Qué pesado! Es que nosotras estamos bien solas... Ivan:
Pero yo también sé jugar.

TaG: Si quieres jugar, no molestes, jpidelo!

Ivan: Tenéis razon.

TG: De acuerdo.

Emociones Gratitud, alegria, carifio, confianza, sorpresa, esperanza, alivio,
posteriores solidaridad.
Respuesta Le decimos que no. Seguramente os seguira

inadecuada 1. molestando.
Justificacion

Respuesta Le insultamos. Esta respuesta es agresiva y
inadecuada 2. no lleva a ningln lugar.
Justificacion

Respuesta Le molestamos para que se Esta respuesta es muy
inadecuada 3. vaya. agresiva.

Justificacion

Glosario Ceder: disminuir la resistencia u oposicion en una situacion para lograr un bien comin.

Finalidad Tomar conciencia de que es importante aprender a ceder, ya que este hecho no esta
poniendo en duda tu criterio o valor, sino que refuerza tu capacidad de adaptacion y
negociacion.




Mesas del comedor

iQué morrrooo tiene Amin!
iSiempre me hace lo mismo!

Cuando nos toca limpiar las mesas del comedor, siempre se va al patio a jugar, y jya estoy cansada!
Hoy se lo he dicho.

;Quieres saber como se lo he dicho? Pues mira, he pensado que no lo hace para hacerme dafo, sino
porque le gusta mucho jugar a fatbol en el patio. Asi que le he dicho: "No te vayas, que tenemos que
limpiar entre los dos y me da rabia tenerlo que hacer sola”. Y él me ha contestado: "No, que llegaré
tarde al partido”.

Y yo le he respondido que a mi también me gusta jugar con mis amigas y me aguanto, porque lo
primero es lo primero, y tenemos que dejar las mesas limpias.

Me ha dicho que tenia razon y se ha quedado.

jHa sido mas facil de lo que pensaba! Si lo llego a saber, se lo digo antes. La verdad es que hablando se
arreglan las cosas. Si, si, estoy muy contenta y orgullosa de haberle dicho lo que pensaba y de que lo
hayamos solucionado. jQué descanso!

Escribe una de tus obligaciones en estos lugares:

En casa

A

De campamentos

En la escuela



Practica

/Qué hariassi..?

...tu madre te pide ayuda para poner la mesa,
pero tu prefieres seguir mirando la tele?

Podria poner la mesa y al terminar seguiria
viendo un rato mas la television.

...tu hermana te pide que la ayudes a hacer
los deberes, pero tu también tienes que hacer
los tuyos?

Intento llegar a un acuerdo con ella. Hago mis
deberes para poder dedicar después el tiempo
que ella necesite a hacer los suyos.

...hoy no has podido ir a la escuela, tienes
examen mafana y necesitas los apuntes de
clase?

Pediria a mi mejor amigo que, por favor, me
dejara los apuntes para poder estudiar.

...tienes que hacer un trabajo en equipo, pero
hay un compariero en el grupo con el que no
te llevas muy bien?

Pienso que es un trabajo y no tengo que mezclar
los temas personales con mi obligacién. Ademas,
en el grupo habra mas gente.

...tu hermano pequerio te pide que le hagas la
merienda, pero te tienes que ir porque has
quedado con tus amigos?

Hablo con él y le cuento que tengo que hacerle
una merienda mas sencilla porque tengo mucha
prisa.

Es tu turno

Hoy os toca a un companero y ti recoger el material de la clase de
educacion fisica, pero él se va a la fila para entrar en clase y te deja

Escribe como resuelves el conflicto paso a paso:

Quines emocar serls ora 7 Pole

morcer b dua ROJO. StOp

éQué sientes?

AMARILLO: Respira
éPor qué? hondo

VERDE: Piensa qué
problema tienes

GedUobdign

n Tora 13 he ek Mogdhriomoll qun vicmens desdtle

2 ISV

¢Qué estrategias

ilizarias? éComo solucionas
utilizarias?

asertivamente el
¢Por qué? conflicto?

Pueden seguir las siglas

Todas las emociones
son legitimas.

Es mejor dejar pasar
tiempo hasta que no

sientan las

NEMO:

Mercedes,
Pueden elegir

. . me siento avergonzada
cualquiera de las cinco

por no haberte invitado
antes a mi fiesta de
cumpleafios.

emociones muy fuertes.

Lo siento mucho, me
gustaria que vinieras



Mesas del comedor

Victima recurrente

Descripcion Amin y t0 tenéis que limpiar las mesas del comedor y, como siempre, Aminse va a
jugar al patio y te deja sola.
Espacio Comedor

Conversacion

TG: Ven, que limpiaremos las mesas, hoy nos toca a nosotros.
Amin: Yo me voy al patio, no tengo ganas de limpiar.

Emociones Rabia, miedo, tristeza, ansiedad, vergiienza, rechazo, culpa, compasion y envidia.
iniciales
Estrategia 1 No le doy mucha importancia y me distraigo 0
Puntuacion haciendo otras cosas (jugando, pensando,
pintando...).
Estrategia 2 Explico lo que me pasa a un amigo. Escribo lo que me 100
Puntuacion pasa en mi diario personal.
Estrategia 3 Pido ayuda al mediador o maestro. 300
Puntuacion
Estrategia 4 Pienso: No lo hace para hacerme dafo. Le encanta 300

Puntuacion

jugar a futbol, jpero hay que ser responsable!

Estrategia 5

Puntuacion

Busco una solucion: Hablo con él y si no hace caso, le 300
pediré ayuda al mediador o tutor.

Respuesta asertiva

Tu: {No te iras! Lo tenemos que hacer entre los dos. Me da rabia que hagas esto.
Amin: Es que llego tarde, después no me dejan jugar a fatbol...

TG: ;Qué fatbol! jAhora toca limpiar! Amin:

Pero...

Tu: ;Te gustaria que te dejara solo limpiando?

Amin: No, tienes razon... Limpiaremos juntos.

Emociones Gratitud, alegria, carifo, confianza, sorpresa, esperanza, alivio,
posteriores solidaridad.

Respuesta Le insulto. iCrees que insultandole se
inadecuada 1. quedara?

Justificacion

Respuesta No le digo nada y lo limpio yo Lo que sientes y piensas
inadecuada 2. sola. hay que decirlo de forma
Justificacion asertiva.

Respuesta No le digo nada, pero se lo La amenaza agravara el
inadecuada 3. haré pagar mas adelante. conflicto.

Justificacion

Glosario

Responsabilidad: hacerte cargo de tus obligaciones.

Finalidad

Tener cuidado de la responsabilidad moral de ayudar a un companero y cumplir con las

obligaciones.




Se presenta un cuestionario para la autoevaluacion del alumno.

Se realiza una vez terminados los conflictos del videojuego y el Cuaderno del alumno; por
ejemplo, se puede hacer en una sesion de tutoria (una hora aproximadamente) del tercer
trimestre.

Para esta autoevaluacion se utilizan unas frases incompletas, que tienen la finalidad de
hacer reflexionar al alumno sobre su evolucion y aprendizaje y hacia las competencias
emocionales.

Después de hacer la autoevaluacion del alumno, se recomienda hacer una valoracion
conjunta con la clase. Esta evaluacion la debera hacer todo el grupo; por ejemplo, a través
de una rueda de opiniones en que no predomine ninguna habla ni se privilegie ninguna voz
y que esté mas enfocada a detectar momentos felices y crecimientos personales o
superaciones de los alumnos.

A la hora de evaluar respuestas con opiniones de alumnos, hay que tener presente que todas
las que hagan referencia a valores y sentimientos no se podran calificar, son opiniones y
reflexiones personales. Siempre habra que interpretar y valorar las respuestas tratando de
entender el punto de vista del alumno.



Competencia I: Conciencia emocional

Cuando me enfado, el cuerpo nota que...

Las emociones nuevas que he aprendido son...

Competencia Il: Regulacion emocional
Las estrategias de regulacion emocional que he aprendido son...

Mi estrategia preferida es...

Competencia Ill: Autonomia emocional
Lo que més me gusta de mi es...

Lo que podria mejorar de mi es...

Competencia IV: Competencia social
La respuesta asertiva NEMO me ayuda a...

Ponerme en el sitio del otro me ayuda a...

Competencia V: Competencia para la vida y el bienestar
Me siento agradecido por...

Antes no era capaz de...

| ahora, en cambio,...



Este Cuaderno del alumno y la Guia didactica es la continuacion del libro:

Filella, G. (2014). Aprendre a conviure. Happy 8-12. Videojoc per al desenvolupament
de les competéencies emocionals. Barcelona: Barcanova.

Mejora de la convivencia en los centros educativos es un servicio de asesoramiento
en los centros educativos, tanto de primaria como de secundaria, en materia de
convivencia y prevencion de conflictos. Tiene como objetivo mejorar el clima social
y el bienestar de todos los agentes implicados.

Los objetivos generales del servicio son:
e Asesorar a los centros educativos en materia de mejora de la convivencia.

e Analizar, implementar y evaluar los recursos para la mejora de la
convivencia en el centro.

e Facilitar herramientas y recursos para resolver conflictos de manera asertiva
en el grupo de iguales.

e Ofrecer formacion a docentes en materia de educacion emocional y
convivencia escolar.

e Ofrecer asesoramiento y concienciacion a las familias en materia de
convivencia.

Mas informacion: http://www.udl.cat/ca/recercaNew/Serveis-Cientific-Tecnics/
Correo electronico: sctconvivencia@udl.cat

Para tener acceso al videojuego Happy 8-12, debéis disponer de los requisitos técnicos
siguientes:

- Windows: 7 o posterior; Mac OS X: CPU Intel & Snow Leopard 10.6 o superior.
- Tarjeta grafica con capacidad para DirectX 9 (Shader model 2.0).

Entrar en esta direccion:

www.emotionalgames.com/happy8 12/game/Ensenyament/SetupHappy812.exe

Una vez instalada la aplicacién, se debera introducir el usuario y cédigo que os hemos facilitado.


http://www.udl.cat/ca/recercaNew/Serveis-Cientific-Tecnics/
mailto:sctconvivencia@udl.cat
http://www.emotionalgames.com/happy8_12/game/Ensenyament/SetupHappy812.exe

Se dice que para educar a un nifo se necesita toda una tribu. Estimado docente,
para elaborar este cuaderno también ha sido necesaria la implicacion
y la colaboracion de todo un equipo multidisciplinar, que cree de modo acérrimo
en la necesidad del bienestar emocional para la mejora de la convivencia en los
ambitos escolar y social.

Depositamos en tus manos una herramienta para abordar la ardua tarea de mejorar,
en la medida de lo posible, las relaciones humanas en situacion de conflicto.
Hacer del conflicto una oportunidad de crecimiento, enriquecimiento, sensibilidad,
acuerdo y comprension dependera de una regulacion emocional, de una empatia y de
querer seguir mejorando dia a dia, vivencia tras vivencia, experiencia tras experiencia,
acuerdo tras acuerdo.

Esperamos que sea un recurso de utilidad y de enriquecimiento personal y profesional.



